Effect of shoe type on injury incidence during summer mountaineering by HROVAT, PETER
 
 
UNIVERZA V LJUBLJANI 








VPLIV VRSTE OBUTVE NA POJAVNOST POŠKODB 












 Avtor dela 
PETER HROVAT 
 






UNIVERZA V LJUBLJANI 








VPLIV VRSTE OBUTVE NA POJAVNOST POŠKODB PRI 











Izr. prof. dr. Tadej Debevec, prof. šp. vzg. 
RECENZENT:          
Izr. prof. dr. Blaž Jereb, prof. šp. vzg.      
KONZULTANTKA:        Avtor dela 
asist. Iva Jurov, dr. med.       PETER HROVAT 
 
 
Ljubljana, 2020  
 
 
IZJAVA ŠTUDENTA OB ODDAJI MAGISTRSKEGA DELA 
 
Spodaj podpisani študent Peter Hrovat, vpisna številka 22170321, avtor pisnega zaključnega 
dela študija z naslovom: Vpliv vrste obutve na pojavnost poškodb pri planinstvu v kopnem 
svetu, 
IZJAVLJAM,  
1. da je pisno zaključno delo študija rezultat mojega samostojnega dela; 
2. da je tiskana oblika pisnega zaključnega dela študija istovetna elektronski obliki pisnega 
zaključnega dela študija; 
3. da sem pridobil/-a vsa potrebna dovoljenja za uporabo podatkov in avtorskih del v pisnem 
zaključnem delu študija in jih v pisnem zaključnem delu študija jasno označil/-a; 
4. da sem pri pripravi pisnega zaključnega dela študija ravnal/-a v skladu z etičnimi načeli in, 
kjer je to potrebno, za raziskavo pridobil/-a soglasje etične komisije; 
5. da soglašam z uporabo elektronske oblike pisnega zaključnega dela študija za preverjanje 
podobnosti vsebine z drugimi deli s programsko opremo za preverjanje podobnosti vsebine, ki 
je povezana s študijskim informacijskim sistemom VIS; 
6. da na UL neodplačno, neizključno, prostorsko in časovno neomejeno prenašam pravico 
shranitve avtorskega dela v elektronski obliki, pravico reproduciranja ter pravico dajanja 
pisnega zaključnega dela študija na voljo javnosti na svetovnem spletu preko Repozitorija UL; 
7. da dovoljujem objavo svojih osebnih podatkov, ki so navedeni v pisnem zaključnem delu 
študija in tej izjavi, skupaj z objavo pisnega zaključnega dela študija. 8. da dovoljujem uporabo 
mojega rojstnega datuma v zapisu COBISS. 
 
V:  Novo mesto 
Datum:  15. 7. 2020 





Hvala staršema, ki sta me spodbujala in mi pomagala pri študiju. 
Hvala Mariji za jezikovni pregled, Mateji za pomoč pri statistični obdelavi podatkov, Urški za 
pomoč pri angleškem prevod, Jerneju in Nastji za pomoč pri oblikovanju naloge in vsem 
prijateljem, sošolcem in profesorjem, ki so mi pomagali tekom študija.  




Ključne besede: planinska obutev, poškodbe v gorah, nevarnosti v gorskem svetu 




V slovenskih gorah planinci v kopnem svetu uporabljajo celo paleto obuval.  Le-ta se z leti 
čedalje bolj razvija, predvsem v smer lažje obutve. Skozi čas so se spreminjala priporočila o 
tem, kakšno obutev je najbolj priporočljivo nositi v gorah, če želimo kar najbolj zmanjšati 
možnost poškodbe, ki bila povezana z obutvijo, ki jo nosimo. Pričujoče delo je v grobem 
razdeljeno  na dva dela: v teoretičnem uvodu do problematike pristopimo z obstoječim znanjem 
in viri in poskušamo kritično oceniti dejanski vpliv vrste obutve na pojavnost poškodb pri 
planinstvu v kopnem svetu. Obenem skušamo pojasniti kompleksna razmerja med različnimi 
dejavniki, ki lahko vplivajo na nastanek poškodbe, a se jih pogosto preveč poenostavlja. Za 
boljše razumevanje tematike je na začetku obravnavano planinstvo; njegov nastanek, razvoj in 
pomen. Nato sledi oprema s poudarkom na obutvi, nato pa še obravnava nesreč in poškodb, do 
katerih pri tej dejavnosti prihaja. V drugem delu obravnavamo in analiziramo podatke, 
pridobljene iz vprašalnika o poškodbah in obutvi, ki jo nosijo planinci. V vprašalniku smo poleg 
osnovnih demografskih podatkov od anketirancev želeli izvedeti, s katero aktivnostjo se v gorah 
ukvarjajo, kakšno obutev pri tem nosijo, ali so se do sedaj kdaj poškodovali ter kakšno obutev 
so pri morebitni poškodbi nosili v gorah. V zadnjem delu so združeni podatki dosedanjih 
raziskav in tisti, pridobljeni z anketo, s katero smo dobili 306 uporabnih odgovorov. Na podlagi 
celotne analize ugotavljamo, da obravnavane vrste obutve ne vplivajo značilno na pojavnost 
poškodb spodnjih okončin in da pojavnosti poškodb, ki nastanejo kot posledica zdrsa ali padca, 
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Many different shoes are used in dry terrain of the Slovenian mountains and their evolution 
trends toward lighter shoes. Through time, there were many different recomendations on which 
type of shoe to wear if we want to minimize the risk of injury, that would be in any way 
connected to the shoe we wear. We split the present thesis into two parts: In the theoretical 
introduction, we present currently available knowledge and research on the topic. We try to 
elaborate relations between different factors, that can contribute to the injury and are often too 
simplified. For better understanding of the topic, we also briefly present the beginings, 
evolution and cultural effects of Slovenian mountaineering. Subsequently, mountaineering 
gear, with special focus on shoes as well as accidents and injuries during mountaineering are 
also elaborated. In the second part, we analyze and evaluate data, obtained from the 
questionnaire about mountain footwear and mountain-related injuries. Beside the basic 
demographic data, we questioned the participants about mountain acitvity they engage in, what 
kind of footwear do they normally wear, their possible mountain-related injuries and which 
kind of footwear did they use when the injury occured. In the last part we combined data from 
past studies and the present questionnaire, in which we collected 306 respondents. Based on 
results of both parts of this work we conclude that the discussed kinds of footwear do not 
significantly impact the lower limb injury incidence and that slip or fall-related injury cannot 
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1.1 Zgodovina planinstva 
V današnji dobi razvitega in organiziranega planinstva je lahko pozabiti, da obiskovanje gora 
ni vedno potekalo na tak način kot danes. Gore so danes v veliki meri enake, kot so bile pred 
2000 leti. V tem poglavju torej ne popisujemo sprememb v gorah, ampak, bolj kot ne, le 
človekov odnos do gora. Ta pa se je skozi leta in stoletja precej spreminjal in motivi, ki danes 
ženejo planinca v popoldanski obisk kakšnega hriba v, recimo škofjeloškem sredogorju, ali 
celodnevni sobotni pohod na katerega od slovenskih dvatisočakov, bi se pred 300 leti zdeli 
povsem nerazumljivi. V resnici nam do povsem drugačnih pogledov na gore niti ni potrebno 
tako daleč v preteklost – že generacija ljudi, ki je odraščala kmalu po 2. svetovni vojni, bi nam 
lahko povedala, da se je posebej na podeželju, kjer težkega dela nikoli ni manjkalo, kakršnokoli 
prostovoljno in »nekoristno« ukvarjanje s fizično aktivnostjo (torej tudi planinstvo) zdelo precej 
nenavadno - še posebej v pokrajinah, bolj oddaljenih od gora. 
1.1.1 Prvi obiskovalci gora 
Ljudje so se nekoč gora povečini bali in izogibali. Ker gre za »nekoristni svet«, kjer ne uspevajo 
užitne rastline, živali pa je malo in jih je težko loviti, niso imeli veliko razlogov za zahajanje v 
gore, ki so poleg tega predstavljale tudi nevarnost – mraz, padci, plazovi, ipd. – vse to je že 
takrat ogrožalo ljudi, ki so se jim morda približali. Zaradi svoje nedostopnosti in skrivnostnosti 
so postale kraj, ki ga je človek povezoval z nadnaravnim in božanskim. Grki so imeli 2917 m 
visoki Olimp za prebivališče bogov, pišejo Glavnik idr. (2016), in  ravno zato se nanj niso 
vzpenjali. Južnoameriški Indijanci, ki so prav tako verjeli, da na andskih vrhovih prebivajo 
bogovi, pa so se tja  hodili, da bi žrtvovali daritve. Mikša in Golob (2013) omenjata tudi precej 
osupljivo najdbo mumificiranega trupla deklice, ob odkritju imenovane »Juanite«, ki so jo kot 
najstnico žrtvovali na 6312 metrov visokem vulkanu Ampata. Inki so torej predvidoma v 15. 
stoletju že dosegli vrh šesttisočaka! O kakšni tehnično dovršeni obutvi (ali kakršnikoli opremi) 
takrat še ni moglo biti govora. 
V Evropi je zelo znana najdba mumificiranega trupla kamenodobnega lovca in pastirja 
»Ötzija«, ki je na ledeniku Similaun umrl nekje med leti 3350 in 3100 pr. Kr. (Glavnik idr., 
2016). Natančno ni znano, zakaj se je znašel tam, je pa bil nekaj dni pred smrtjo ranjen s 
puščico, opremljen je bil kot lovec. Najdba izredno dobro ohranjenega trupla je ponudila 
izjemen vpogled v čas kamene dobe, tako visoka stopnja ohranjenosti pa je bila mogoča zaradi 
hladnega gorskega okolja, v katerem je truplo takoj po smrti zmrznilo in se v ledeniku ohranilo 
skoraj 5000 let.  
Tudi v Sloveniji najdbe iz bronaste dobe dokazujejo obiske visokogorja. Verjetno je šlo za 




obiski gora; 218 pr. Kr. je Hanibal z kartažansko vojsko ki je vključevala slone prekoračil Alpe, 
181 pr. Kr. je makedonski kralj Filip stopil na dvatisočaka Vitošo in Hem in leta 126 se je rimski 
cesar Hadrijan povzpel na tritisočak Etno. Ti vzponi so bili raziskovalne oziroma zavojevalne 
narave (Glavnik idr., 2016).  
1.1.2 Renesansa in moderna doba 
Leta 1492 se je zgodil prelomen vzpon francoske kraljeve odprave kralja Karla VII. na Mont 
Aiguille v Dauphineji. Na videz nedostopen vrh so osvojili s pomočjo tehničnih pripomočkov 
(vrvi, zagozd ...), zato ga Mikša in Golob (2013) ter mnogi drugi kronisti navajajo kot prvi 
alpinistični vzpon. Morda še večji preskok v mišljenju se je zgodil v renesansi, ko so prvi 
posamezniki začeli obiskovati gore iz estetskih vzgibov in uživanja in lepot narave. Med 
znanimi umetniki te dobe, za katere je zabeleženo da so hodili v gore, sta pesnika Dante in 
Petrarca, pa tudi vsestranski umetnik Leonardo da Vinci (Mikša in Golob, 2013). Od takrat 
naprej lahko rečemo, da so se motivi za obiske gora prepletali. Velikokrat je šlo tudi za koristi 
(nagrade); domačini so pogosto za plačilo spremljali goste iz višjih slojev, ki so gore obiskovali 
že iz »modernih« vzgibov – torej čudenja nad naravo, užitka ob premaganem naporu, 
raziskovalnega duha, ipd. 
V letu 1786 je bil (po razpisu nagrade) prvič osvojen Mont Blanc. Uveljavljali so se domači 
gorski vodniki. Obdobju, ko so se vrhovi osvajali v glavnem ob pomoči domačih gorskih 
vodnikov nekateri imenujejo tudi zlata doba (Glavnik idr., 2016). V istem času se tudi pojavijo 
zametki organiziranega gorništva, najprej v Londonu, kasneje tudi na celini (Nemčija). 
Mednarodna zveza planinskih organizacij (UIAA) je bila ustanovljena 1932 v Chamonixu in 
ima pomembno vlogo še danes. 
Ko je bila leta 1865 po dramatični in (zaradi smrtnih žrtev) tragični tekmi osvojena ena najbolj 
prepoznavnih in zahtevnih gora – Matterhorn – se je razcvetel alpinizem v svoji klasični obliki, 
z glavnim ciljem osvajanja zahtevnejših vrhov po najlažjih pristopih. Za začetek modernejšega 
alpinizma danes upoštevamo obdobje med obema vojnama, ko so alpinisti izbirali zahtevnejše 
smeri, ne le najlažjih pristopov, ter so najboljši med njimi obvladali za tisti čas skrajno težavno, 
povišano šesto stopnjo (VI+) težavnostne lestvice. V tem obdobju so tudi prvič preplezali t.i. 
»zadnje« tri probleme Alp: severne stene Matterhorna, Grandess Jorasses in končno tudi 
Eigerja. 
Po drugi svetovni vojni se je uveljavil zimski alpinizem, ki je prej predvsem zaradi slabe opreme 
zaostajal. Hkrati je čedalje bolj napredoval alpinizem na večjih višinah. Samo tri leta po 
osvojenem prvem osemtisočaku Annapurni, sta Edmund Hillary in Tensing Norgay leta 1953 




1.1.3 Gore na slovenskem ozemlju 
Kot smo že omenili v prejšnjem poglavju, je tudi v Sloveniji nekaj dokazov o zgodnjem 
človekovem gibanju v gorah, npr. bronasto orožje v visokogorju ter najdbe v jamah, npr. 
Potočka zijalka, ki leži na 1631 metrih nadmorske višine. V kasnejši dobi so v gore zahajali 
(divji) lovci, pastirji in zeliščarji. Šlo je za nedokumentirane obiske, vendar lahko sklepamo, da 
so ti ljudje svoje »lokalno« gorsko okolje dobro poznali, saj so v 17. in 18. stol. postali vodniki 
za naravoslovce in raziskovalce, ki so začeli zahajati v gore (Mikša in Golob, 2013). 
Dokumentirano zahajanje v naše gore se je začelo s posameznimi izobraženci v 18. stoletju. 
Mikša in Golob (2013) jih v grobem razdelita v 4 skupine:  
 Naravoslovci – botaniki, zdravniki, geologi, npr. Hacquet, Scopoli, Wilomitzer. 
 Posamezni kranjski plemiči, ki so se navadno tudi zanimali za naravoslovje. Njihov 
mecen je bil baron Žiga Zois (zaradi bolezni priklenjen na stol). 
 Slovenski duhovniki, predvsem Valentin Vodnik, Valentin Stanič (prvopristopnik na 
Watzmann) ter brata Jakob in Ivan Dežman. 
 Domačini, poznavalci lokalnih gora, ki so v želji po zaslužku postali prvi gorski vodniki, 
so v gore vodili zgoraj naštete 3 skupine ljudi, med katerimi so le redki svoje podvige 
opravili sami. 
Prelomno je gotovo leto 1778, ko je že omenjeni Willomitzer v spremstvu treh domačinov 
Rožiča, Kosa in Korošca (preživljali so se kot kmetje, lovci in rudarji) pristopil na Triglav. V 
tistem času je bil to tehnično eden najzahtevnejših opravljenih vzponov v Evropi (in seveda 
tudi širše); spomniti se moramo, da vršni greben Triglava takrat še ni bil razbit, razširjen in 
okovan v žico, kot je danes (ta pot je nastala v letu 1895 na pobudo Jakoba Aljaža), torej je 
pomenil resen alpinistični vzpon, skoraj zagotovo težji od III. stopnje. 
Bolj kot se je bližalo 20. stoletje, bolj so bili naši vrhovi »obdelani«, postavljenih je bilo nekaj 
koč, poti pa so bile čedalje bolj zavarovane in opremljene. Kot glavno spremembo pa Mikša in 
Golob (2013) navajata spremembo profila obiskovalcev. Hribe je obiskovalo vse več ljudi iz 
nižjih slojev, ki si gorskega vodnika niso privoščili. To je seveda pomenilo rahel zaton vloge 
teh vodnikov. Še vedno jih je najemal znani Julius Kugy, v 20. stoletju pa Henrik Tuma, ki je 
z vodnikom (divjim lovcem) Andrejem Komacem leta 1910 preplezal današnjo Slovensko smer 
v Triglavu. Dejanje ga je postavilo ob bok najboljšim nemškim alpinistom (Mikša in Golob, 
2013). Nazorsko in po svojih dejanjih se je uveljavil kot prvi slovenski alpinist. 1893 je bilo 
ustanovljeno Slovensko planinsko društvo (SPD), dve leti kasneje pa je Jakob Aljaž premeteno 
odkupil vrh Triglava, na njem postavil majhno zavetišče - Aljažev stolp ter ga tako ohranil 
slovenskega. Istega leta, torej 1895, se je zgodila še ena prelomnica za slovensko planinstvo in 
kulturo. Začel je namreč izhajati Planinski vestnik, še danes delujoča in najstarejša publikacija 
v Sloveniji. Do začetka 1. svetovne vojne je mlado SPD doseglo še kar nekaj mejnikov: izdani 
so bili prvi planinski vodniki v avtorstvu vsestranskega Rudolfa Badjure, uveljavljati se je 




tečaj za gorske vodnike (Glavnik idr., 2016). Do 1. svetovne vojne je aktivno delovala 
neformalna skupina Dren, katere pripadniki (Drenovci) so opravili kar nekaj zanimivih 
vzponov, najbolj znan so še danes izjemo priljubljene Zeleniške špice. 
1. svetovna vojna je raziskovalno delovanje prekinila. Skozi naše hribe je kot del jugozahodne 
fronte potekala Soška fronta. Specifično gorsko bojišče je terjalo mnogo žrtev. Posamezniki z 
gorniškim znanjem kot je bil Julius Kugy , so bili dragoceni kot svetovalci in pomočniki pri 
vojaških operacijah v gorah. Kugy je ob izbruhu vojne štel 56 let, a se je prostovoljno javil v 
vojsko avstroogrske monarhije in pomagal s svojim gorniškim znanjem. 
Med obema vojnama so bili slovenski planinci aktivno vključeni v narodni boj za ohranitev 
»slovenskega lica slovenskim goram« (znana parola tistega časa), delno so delovali tudi v 
ilegali, saj je bil del slovenskih gora zaradi nove meje odrezan. Pavel Kunaver je v tem času 
napisal prvi planinski priročnik Na planine!, 1931 pa so na Triglavu posneli prvi slovenski 
celovečerni film V kraljestvu Zlatoroga. Ustanovljen je bil (sprva kot opozicja SPD) 
Turistovski klub Skala, ki je za razliko od bolj »pohodno« usmerjenega SPD-ja spodbujal in 
izobraževal smučarje in plezalce (»turiste«). Leta 1926 je slovenski alpinizem nekako dosegel 
svoj prvi »vrh« z najbolj vrhunskimi vzponi tistega časa: Mira Marko Debelak in Stanko 
Tominšek sta v severni steni Špika preplezala zahtevno Direktno smer; ta dosežek je predvojna 
generacija v svojih zadnjih vzdihljajih presegla šele tik po 2. svetovni vojni z vzponom Pavle 
Jesihove in Jože Čopa po centralnem stebru Triglavske stene; smer Čop-Jesih, danes nekoliko 
krivično poimenovana Čopov steber, je dosegla zgornjo šesto stopnjo težavnosti (Mikša in 
Golob, 2013). 
1.1.4 Razvoj opreme, obutve in oblačil 
Oprema obiskovalcev gora pred 1. svetovno vojno se skoraj nikoli ni posebej razlikovala od 
navadne, vsakodnevno uporabljane obleke in obutve, včasih je bila celo bolj svečana. Glavnik 
idr. (2016) omenjajo, da so v 19. stoletju moški visokega stanu hodili v gore v šolnih, fraku in 
cilindru, plezali pa so v jahalnih škornjih in ozkih jahalnih hlačah. Kasneje so se začele 
uveljavljati platnene srajce z dolgimi rokavi, volneni puloverji, klobuki in zatem tudi kape, 
volnene dokolenske nogavice, hlače »pumparice«. Proti koncu stoletja so že uporabljali dolge 
lesene cepine ter 8- ali 6-zobe dereze, ki so jih namestili na planinske čevlje – gojzarje (na 
Štajerskem so jim pravili »kvedrovci«, na Gorenjskem pa »švedrovci«). Nekakšna nadgradnja 
takih gojzarjev so bili z žeblji okovani gojzarji iz tršega usnja. Mikša in Golob (2013) pišeta, 
da je obstajala tudi nekakšna cenejša varianta planinskih čevljev, ki so jim rekli »gležnarji«. 
Izraz gojzarji sicer izhaja iz imena vasice Bad Goisern v bližini Salzburga, kjer je nekaj 
čevljarjev po meri izdelovalo takšno usnjeno nakovano obutev. (Škodič, 2016) 
V 2. polovici 19. stoletja so nekateri gorski vodniki začeli uporabljati konopljene vrvi. V prvih 
letih 20. stoletja se je začel uveljavljati tudi klin, ki je razdelil plezalce v (vsaj) dve struji: prvi 
so zagovarjali uporabo klinov, drugi (recimo Paul Preuss, pri nas Klement Jug) pa so jih 




vojno pri nas najdemo v letu 1911 (Pavel Kunaver v Slovenski smeri). V nemškem svetu (a ne 
pri nas) se je že pred prvo svetovno vojno začela uveljavljati tudi železna vponka. Dereze so 
imele štiri, šest ali osem zob, že pred plezalci pa so jih uporabljali lovci, drvarji in kosci na 
strmih pobočjih. Velik preskok se je zgodil med vojnama, ko so bile prvič izdelane 12-zobe 
dereze, ki so imele dva zoba usmerjena naprej in rahlo navzdol – omogočale so hitro in varno 
napredovanje v strmem snegu ali ledu, brez zamudnega in napornega sekanja stopinj. Dokončno 
so svoj preboj doživele z uporabo pri prvem vzponu čez severno steno Eigerja. V Slovenijo so 
prišle po 2. svetovni vojni. 
1.2 Obutev 
»Osnovna naloga obuval je zavarovati stopala pred vlago, mrazom, ostrimi delci in 
poškodbami...«. (Glavnik idr., 2016). Pomembna, a tu ne omenjena funkcija, je gotovo še 
oprijem čevlja, torej trenje, ki se ustvarja med podplatom čevlja in podlago. Definiciji je treba 
dodati še, da moramo, predvsem ko je govora o vlagi in mrazu, upoštevati različne dejavnike, 
ki to povzročijo. Stopalo je lahko mokro zaradi zunanje vlage (rosa, dež, sneg) ali notranje 
(znojenje). Dobra obutev mora torej hkrati zagotavljati nepremočljivost (preprečevanje vdora 
zunanje vlage), hkrati mora s svojo sestavo omogočati primerno mikroklimo kože, ki 
zagotavlja, da se ne bomo preveč potili. To predvsem pomeni da mora obutev »dihati« - odvajati 
notranjo vlago ven, poleg tega ne sme biti pretopla. Takšno »dihanje« se navadno zagotavlja z 
t.i. »aktivnimi membranami« (najbolj znane proizvaja podjetje W. L. Gore, po katerem aktivne 
membrane pogovorno imenujemo »goreteks«). Aktivne membrane delujejo tako, da prepuščajo 
vlago s področja večje na področje manjše gostote vodnih molekul. Da torej membrana začne 
delovati (odvajati notranjo vlago ven), se mora znotraj čevlja vzpostaviti okolje večje vlažnosti, 
kot je zunaj. 
Ob vseh naštetih funkcijah in nalogah obuval je hitro jasno, da še tako dobro obuvalo ne more 
zadoščati vsem okoliščinam, v katerih bi se utegnil znajti planinec. Zato obstaja več vrst 
čevljev. Glavnik idr. (2016) jih delijo v dve skupini čevljev za hojo: izletniški čevelj (lahek, z 
integriranim gumijastim podplatom, enotno lupino in priporočeno aktivno membrano) in 
pohodniški čevelj (višji, težji, tak ki se oprijema gležnja, navadno z utori za polavtomatske 
dereze, izdelan iz usnja ali kevlarja). Dodajajo še plezalne čevlje, ki pa niso predmet te naloge. 
Hiter pogled na današnje planinske poti in športne trgovine pokaže, da je izbira še nekoliko 
širša, zato smo nabor čevljev za potrebe te magistrske naloge razširili na 4 kategorije (slike so 
simbolične) in sicer na: 





Slika 1. Nizek tekaški copat. Pridobljeno 30. marca 2020, s https://www.iglusport.si/ultra-raptor 
Slika 1 prikazuje nizko, gorsko tekaško obutev. Takšna obutev je navadno za gorske razmere 
zelo lahka, vseeno pa precej težka in robustna v primerjavi z cestnim tekaškim copatom, od 
katerega se navadno razlikuje po boljši in bolj profilirani gumi na podplatu ter bolj robustni 
izdelavi. Tudi opetnik in splošna stabilnost copata sta navadno izboljšana in prilagojena za 
zahtevne razmere, v katerih se največkrat uporablja takšen čevelj, ki je navadno tudi močno 
blažen. 
 Nizko, tršo obutev, t.i. »dostopni čevelj« (ang. »approach shoe«). 
 
 
Slika 2. Dostopni čevelj. Pridobljeno 30. marca 2020, s https://www.kibuba.com/obutev/nizki-
pohodniski/moski/Moski-nizki-pohodniski-cevlji-Scarpa-Mescalito 
Slika 2 prikazuje nizek, trši pohodni čevelj, ki se ga je oprijelo ime »dostopni čevelj«. Takšne 
čevlje navadno uporabljajo alpinisti za dostop do stene, nato pa je med samim plezanjem obešen 
na pasu ali pospravljen v nahrbtniku. V takem čevlju skušajo proizvajalci združiti oprijem, 
trdoto in oporo visokega pohodniškega čevlja, nizko težo lažjega športnega copata, v zadnjem 
času pa ga poskušajo oblikovati tudi tako, da je z njim mogoče opraviti tudi plezanje nižjih 




 Srednje visoko, tršo pohodno obutev. 
 
Slika 3. Srednje visok pohodniški čevelj. Pridobljeno 30. marca 2020, s 
https://www.kibuba.com/obutev/srednje-visoki-pohodniski/moski-c2197/moski-srednje-
visoki-cevlji-scarpa-zen-pro-gtx 
Slika 3 prikazuje srednje visok, trši pohodniški čevelj. To vrsto obutve so proizvajalci 
oblikovali v želji, da bi premostili razliko med lahkimi nizkimi pohodniškimi čevljiin težjimi 
visokimi, klasičnimi gojzarji. Po svojih lastnostih je sicer bližje nizkemu pohodniškemu 
(dostopnemu) čevlju, saj ravno tako nudi kvalitetno in močno profilirano gumo. Tudi sicer je 
navadno podobno izdelans to razliko, da je nekaj centimetrov višji. Gleženj v njem je precej 
manj »vklenjen« (fiksiran) kot v visokem, klasičnem gojzarju, teža pa je precej nižja. 
 
 Visoko tršo pohodno obutev – klasičen gojzar. 
 
 
Slika 4. Visoki, klasični gojzar. Pridobljeno 30. marca 2020 s 
https://www.kibuba.com/obutev/visoki-pohodniski/moski-c1763/zenski-visoki-pohodniski-
cevlji-alpina-tibet 
Slika 4 prikazuje visoko, tršo pohodniško obutev, ki je najpogostejše obuvalo v kopnem svetu 
slovenskih gora. Različice te obutve so že precej stare – podobne čevlje so uporabljali vsaj od 
druge svetovne vojne dalje, morda celo zato, ker so za gorsko rabo včasih služili tudi vojaški 
čevlji, ki so bili in so še danes precej podobni visokemu gojzarju. Kot pri vsej obutvi se je tudi 




so v osnovni obliki dokaj podobni svojim predhodnikom, materiali pa so lažji in navadno bolje 
dihajo. V Sloveniji najbolj znane tovrstne čevlje – tudi tega na zgornji sliki – proizvaja podjetje 
Alpina. 
Funkcije čevlja, ki nas bodo v tej magistrski nalogi zanimale so predvsem oprijem (trenje, ki 
ga omogoča primerna guma na podplatu), stabilnost čevlja (v smislu preprečevanja zvračanja 
gležnja in poškodb ki nastajajo ob tem ) ter zaščita pred poškodbami. 
1.2.1 Oprijem 
Oprijem bomo opredelili kot lastnost čevlja, da ob postavitvi obutega stopala na tla in prenosu 
obremenitve nanj, obuvalo ne zdrsne na podlagi, ampak ostane na mestu, kamor smo ga 
postavili. Izdelovalci obutve ga dosegajo v glavnem na dva načina: z različnimi kompleksnimi 
sestavami gume, ki omogočajo trenje ob stiku s tlemi ter s profiliranim podplatom. Tako kot 
pri avtomobilskih gumah, ki so različno izdelane za različne temperature in podlago (zimske in 
letne), profil in sestava gume na podplatu prispevata vsak svoj delež k čim boljšemu oprijemu 
čevlja. 
Prvi način (sestava gume) je predvsem pomemben pri oprijemu čevlja na skali. Kot vemo, so 
plezalni čevlji (ki od vseh omogočajo najboljši oprijem na skali) povsem gladki, torej se oprijem 
ustvarja izključno s pomočjo trenja, ki ga ustvarja guma na podplatu čevlja. Proizvajalci 
tovrstne gume jo izdelujejo več različnih vrst, predvsem se razlikujejo v trdoti (trša guma ima 
manjši oprijem, a se počasneje obrablja), različno pa se obnašajo tudi ob različni temperaturi in 
celo vrsti skale. 
Drugi način (profiliran podplat) je pomemben predvsem pri drugih podlagah (zemlja, blato, 
mehkejši sneg, mokro listje...), ki so za razliko od skale navadno mehkejše. Profiliran podplat 
je za mehkejšo podlago primeren zato, ker omogoča večji točkovni pritisk na izbočenih delih 
profila (za razliko od gladkega podplata), torej se čevelj nekoliko ugrezne v podlago- in s tem 
prepreči (ali zmanjša možnost za) zdrs. Podplati se razlikujejo po vzorcu ter globini profila. Z 
leti razvoja so tako postali precej kompleksni in izpopolnjeni. 
1.2.2 Stabilnost 
Stabilnost čevlja je v središču zanimanja tega magistrskega dela. Ideja, da lahko z visoko 
odrezanim čevljem pomagamo mišicam in vezem, ki preprečujejo pretirano zvračanje gležnja  
navznoter ali navzen, oziroma inverzijo ali everzijo, ni od včeraj, pa tudi ni lastna samo 
izdelovalcem in uporabnikom planinske obutve, kot bomo videli kasneje. Gotovo si ob nošnji 
zapetega smučarskega čevlja težko zvijemo gleženj, s sandali pa neradi hodimo po skalah prav 
zaradi nevarnosti take poškodbe in splošne nestabilnosti take obutve. Vendar pa je spekter 
obutve med tema dvema obuvaloma širok in končnih odgovorov na to, kakšen čevelj bi moral 




tematiko, zanje pa se zdi, da niso nujno utemeljena na izsledkih znanstvenih raziskav. Vsekakor 
je za to, da nam čevelj nudi maksimalno stabilnost glede na svojo zasnovo, nujno, da 1) 
izberemo čevelj, ki ustreza obliki našega stopala ter nam je zaradi prileganja udoben in ne pušča 
praznega prostora, 2) da izberemo pravo velikost izbranega modela čevlja (spet zaradi 
prileganja in praznega prostora) in 3) da čevelj dobro zavežemo oziroma zatesnimo okrog 
podplata na način, ki ga izbrani model ponuja. Podrobnejša obravnava te tematike sledi v 
poglavju »Vpliv visoke obutve in opornic na stabilnost gležnja«.  
1.2.3 Zaščita 
Zaščita pred poškodbami je tu razumljena predvsem v smislu zaščite, ki jo čevelj ponuja pred 
zunanjimi udarci (recimo nehoteno brco v skalo ali padajočim kamenjem). Čevlji se sicer 
razlikujejo v svoji konstrukciji in ponujajo različne nianse za različne nivoje zaščite – na primer 
okrepljeni deli pred in nad prsti (t.i. »kapica«) ter okrog kosti gležnja in ob straneh čevlja, na 
predelih, kjer čevelj prehaja v podplat. Verjetno pa je za tovrstno zaščito ključna količina in 
kakovost materiala, iz katerega je čevelj zgrajen. Bolj robusten, težji čevelj, ponuja več tovrstne 
zaščite kot pa lahek, skoraj tekaški copat, ki se bo moral za več zaščite poslužiti zgoraj 
omenjenih nians sestave čevlja. 
1.3 Nevarnosti v gorah 
Vsak obisk gora je nerazdružljivo povezan z nevarnostjo. Vsako zanemarjanje, omalovaževanje 
ali zanikanje tega dejstva je zelo škodljivo in šele ko ga sprejmemo, ozavestimo ter začnemo 
ravnati v skladu z njim, lahko govorimo o odgovornem gibanju v gorah. Pri govoru o nevarnosti 
in odgovornosti smo na spolzkem terenu, saj bomo neizogibno izrekali vrednostne sodbe o 
ravnanju posameznih ljudi ali (morda preminulih) ponesrečencev, če nočemo samo hladno 
poročati o dejstvih nekega dogajanja. Dejstvo je, da je vsak odhod v gore nevaren in da jih 
veliko večino naredimo zgolj in samo z namenom telesnega in duševnega užitka. To pomeni, 
da sprejemamo tveganje zgolj z namenom užitka in ne ker bi bilo to »nujno« potrebno v 
klasičnem pomenu besede, torej, kot je nujno, da sprejmemo tveganje vožnje po cesti, ko 
potujemo med dvema krajema na delo. Potrebno je, da ozavestimo povezavo med neizogibno 
nevarnostjo in namenom, zaradi katerega se podajamo v svet, v katerem se soočamo z 
nevarnostmi. To velja posebej zato, ker se danes zdi, da se mnogo ljudi podaja v gore zaradi 
všečkov na družabnih omrežjih in podobnih stvari. 
1.3.1 Nevarnost in nesreča 
Povzeto po Glavniku idr. (2016), je nevarnost splet dejavnikov (situacija), ki je posledica 
kakršnegakoli dogajanja/stanja v naravi ali ki je povzročen s strani človeka (z njegovim 
psihofizičnim stanjem, odločitvami ...), ki nosi potencial za nesrečo. Definirajo jo kot stanje, ki 




povsem ustrezna, saj so nekatere nevarnosti stalne in znane v naprej ter jih kot take upoštevamo 
v načrtu ture. Na primer, nevarnost padca ali zdrsa na izpostavljenem grebenu Malega Triglava 
je znana vnaprej in ne moremo reči, da bi ogrozila dobro načrtovan načrt vzpon na vrh, saj jo 
poznamo vnaprej in smo jo v načrtu, če je bil dobro zastavljen, upoštevali in se nanjo ustrezno 
pripravili. 
Za nesrečo bi lahko rekli, da je nevarnost, ki se je realizirala in vodila do takšne ali drugačne 
nezgode. Ko se nam zaradi zgoraj naštetih dejavnikov zgodi kaj, kar bistveno vpliva na naše 
nadaljnje gibanje in potek ture, je to nesreča. Lahko je posledica ene same nevarnosti, v veliko 
(ali skoraj vseh) primerih pa gre nekakšen seštevek nevarnosti. Glavnik idr. (2016) zato pravijo, 
da je nesreča »posledica določene nevarnosti, vrste napačnih odločitev in dejanj, ki se med 
seboj dopolnjujejo, prepletajo in stopnjujejo«. 
Nevarnost sama torej še ne pomeni, da se bo nesreča zgodila – nekatere nevarnosti moramo ob 
vzponu »vzeti v račun«, torej ozavestiti, da obstaja določena verjetnost, da se bo neka 
nevarnosti prelevila v nesrečo. Povzeli bi lahko, da je odgovorno planinstvo v tem, da 1) 
nevarnosti dobro poznamo in 2) storimo vse, kar je v naši moči, da jih zmanjšamo na za nas 
sprejemljivi minimum znotraj našega načrta ture. 
1.3.2 Objektivne in subjektivne nevarnosti 
Objektivne nevarnosti so tiste, ki izhajajo izključno iz narave in tam obstajajo ne glede na 
človekovo prisotnost. Izpostavljeni smo jim ves čas, ko smo v naravi, obstajajo pa tudi drugje, 
ne samo v gorskem svetu. Te nevarnosti Glavnik idr. (2016) delijo v tri skupine: 
 Vremenske nevarnosti so največja skupina. Sem spadajo močna sončna svetloba 
(oziroma sevanje), nepričakovane vremenske spremembe (npr. vročinske nevihte), 
megla, strela, temperatura. Vplivajo na naše sposobnosti gibanja v gorskem svetu, 
najboljši odgovor nanje pa sta primerna oprema, upoštevanje vremenske napovedi ter 
pravilno ravnanje ob posameznih pojavih. 
 Posledice vremenskih nevarnosti so nevarnosti, ki nastanejo zaradi katere od naštetih 
v zgornji skupini; npr. zaradi padavin spolzek teren po katerem hodimo, ohlajanje zaradi 
mokrih oblačil in obutve ter obvladovanje gibanja v zahtevnejših pogojih. 
 Sezonske nevarnosti so vezane na posamezen letni čas: kratek dan/dolga noč, sneg, 
gibanje po njem, njegovo preobražanje in plazovi, opasti, led in požled, krajne zevi, 
zaradi kakršnih koli vzrokov oteženo gibanje, piki in ugrizi živali. 
Dodajamo še nevarnosti terena – predvsem krušljivost, poraščenost, nerazčlenjenost kamnine, 
po kateri stopamo. Alpiročnik (spletni alpinistični učbenik Komisije za alpinizem pri PZS) 
omenja tudi snežišča, ki jih je treba prečiti na poti, saj ta pogosto ne skopnijo skozi celo poletje 
(Nevarnosti v gorah, 2013). Vse te značilnosti se zdijo še posebej pomembne v luči tematike 




Objektivne nevarnosti od nas zahtevajo, da jih vnaprej poznamo (ali v situaciji prepoznamo) 
ter da znamo nanje pravilno odreagirati - s primerno opremo, obleko, obutvijo, načrtovanjem... 
1.3.3 Subjektivne nevarnosti 
To je skupina nevarnosti, ki izhajajo iz nas samih. Nanje neposredno vplivamo s svojim 
znanjem, izkušnjami, opremo in odločitvami, ki jih sprejemamo v gorah. Glavnik idr. (2016) 
omenjajo naslednje (povzetek): 
 Neprimerna priprava na turo in izvedba ture. Predvsem slaba presoja in odločitve glede 
vremenske napovedi in dejanskega vremena, izbira cilja glede na sposobnosti 
udeležencev, časovno načrtovanje. 
 Neznanje in nepoznavanje nevarnosti, čemur sledi slabo prepoznavanje nevarnosti. »V 
največji nevarnosti smo, ko nevarnosti sploh ne prepoznamo in smo prepričani da je vse 
v redu.« pravi nekdanji vrhunski ameriški alpinist Steve House (2018). 
 Pomanjkljiva telesna pripravljenost. 
 Pomanjkljiva duševna pripravljenost (neizkušenost, prevelika ambicioznost, pritisk 
vrstnikov, strah...). 
 Neobvladovanje tehnike gibanja, ki preprečuje zdrse. 
 Neprimerna obutev, obleka in oprema. 
 Neobvladovanje uporabe tehnične opreme (napačna uporaba, ki nas ogroža, ali 
neuporaba zaradi neznanja). 
 Nepoznavanje, neupoštevanje in podcenjevanje objektivnih nevarnosti. 
 Nepoznavanje poti (izguba orientacije ali izbira pretežke poti in posledično soočenje z 
nevarnimi mesti). 
 Subjektivno dojemanje in vrednotenje nevarnih okoliščin, prepoznavanje nevarnosti.  
 Uživanje neprimerne hrane ali pijače ter zdravil. 
 Uporaba alkohola, tobaka, mamil. 
 Neustrezno obnašanje sočasno z objektivno nevarnimi dogodki ali okoliščinami, kar 
povečuje nevarnost za nesrečo. 
 Veriga nepravilnih odločitev, ki vodijo v nesrečo. 
Alpiročnik med subjektivnimi nevarnostmi omenja še: 
 Izbira neprimernega soplezalca (oziroma sopotnika na pohodniški turi). 
 Neaktivnost (tik) pred turo – torej zadnji večer, oziroma jutro pred odhodom, ko lahko 
še zadnjič preverimo najbolj ažurne informacije glede vremena ter po potrebi ustrezno 
prilagodimo načrte. 
Kot je že bilo omenjeno, gre v veliko primerih za splet okoliščin, ki so se morda »dograjevale« 
in stopnjevale dlje časa, lahko celo več dni. Velikokrat se medsebnojno dopolnjuje vpliv 




so okoliščine vzpona zahtevne, več kot je dejavnikov ki vplivajo na razplet, več znanja in boljše 
sposobnosti moramo imeti, da vzpon varno izpeljemo. Kompleksnost takšnih okoliščin je 
navadno večja in zato težja za presojo, kadar gre za zimske vzpone. Tam se seštejejo dejavniki 
kot so mraz, sneg in njegovo preobražanje, napornejše napredovanje in zahtevnejša tehnika 
gibanja kot posledica snega, krajši dan in dolga noč, zahtevnejša orientacija. Tako se lahko 
vzpon na neki vrh, ki smo mu poleti brez težav kos, pozimi povsem spremeni in povzroči takšno 
»seštevanje« dejavnikov. Ali pa se zgodi nesreča, ki je pripisana slabi obutvi (torej neprimerni 
opremljenosti), vendar je poškodovani neizkušen in slabše pripravljen planinec. Morda se 
nezgoda ne bi zgodila izkušenemu planincu v istem obuvalu, saj zraven ne bi prispeval faktor 
slabše telesne pripravljenosti in »uhojenosti«. Da bo bolj jasno o čem je govora, predpostavimo 
naslednji (izmišljeni) primer:  
Na turo se odpravimo v pozni jeseni. Zapornica na cesti nas prisili, da avto parkiramo nižje kot 
smo računali in nam podre časovnico. Naša pot se podaljša, zaradi utrujenosti napredujemo 
počasneje in z več napora kot kot bi sicer, česar zaradi neizkušenosti nismo predvideli. Ker je 
tura daljša, potrebujemo več hrane in vode, ki pa je nimamo dovolj, saj nismo predvideli 
rezerve. Zaradi trme in ambicioznosti se ne obrnemo pravočasno in tako nas na sestopu lovi 
noč, mi pa zaradi slabe priprave nimamo luči in sestopamo po drugi, zahtevnejši varianti. 
Naenkrat smo v situaciji, ko sestopamo po orientacijsko in tehnično zahtevnem terenu, morda 
je nevaren za zdrs. Tehnika gibanja je zahtevnejša, slabo jo obvladamo, poleg tega smo 
oslabljeni zaradi dehidracije in jesenskega mraza, ki hitro pije moči (telo porablja energijo za 
ogrevanje, v mirovanju pa nas toplota hitreje zapušča). Znašli smo se v okoliščinah, ki so 
idealne za zdrs, čemur sledita poškodba in podhladitev, tudi če koledarsko še nismo v zimi in 
okrog nas ni snega. Lahko se izgubimo, spet nam grozi podhladitev. Če našemu telefonu mraz 
in slikanje fotografij nista izpila baterij, bomo lahko poklicali na pomoč, a bomo brez luči težko 
nakazali svojo lokacijo, zato nas bodo dlje časa iskali.  
Če bi se v zgoraj opisanem primeru zgodil zdrs, ki bi se končal s hujšo poškodbo, bi težko 
natančno označili, kaj ga je povzročilo. Če nekdo zaide s poti, ga brez luči ujame noč in si nato 
ves izčrpan zvije gleženj – je bila za to kriva slaba priprava na turo, pomanjkljiva oprema ali 
slaba telesna pripravljenost? Šlo je za verigo napačnih odločitev in nevarnih okoliščin, ki so se 
končale z nezgodo. Nesreče s podobnim mehanizmom se dogajajo vsako leto, najpogosteje na 
vrhovih, ki so popularni tudi poleti, nato pa ob nastopu zimskih razmer neprevidni obiskovalci 
gora svoje priprave ne prilagodijo novim okoliščinam. 
1.3.4 Vzroki za nesreče 
Analize nesreč, ki jih delajo gorski reševalci, razkrivajo kar nekaj zanimivih podatkov o 
nesrečah v gorah. Popisi gorskih nesreč so se začeli že precej zgodaj. Iz naših krajev je znan 
opis nesreče Eda Deržaja po besedah Mire Marko Debelak, ki je takrat sprožil celo tožbo! 
Obsežen in poučen pregled nesreč sta pripravila Malešič in Praček (2005) v knjigi Spomin in 




v slovenskih gorah, vendar le tistih s smrtnim izidom, seveda pa upošteva celoletno statistiko, 
med tem ko nas v tem magistrskem delu zanima le kopno/letno obdobje.  
Malešič in Praček (2005) tako ugotavljata, da je glavni vzrok za smrt v gorah padec (razdeljen 
na mnogo kategorij, med drugim padec pri plezanju, solo plezanju, odlom oprimka/stopa, padec 
pri spuščanju ob vrvi, spotik, zatik dereze v hlačnico...). Sledi zdrs, ki je za nas najbolj zanimiva 
kategorija; 126 zdrsov je »navadnih«, nadaljnjih 22 je na mokri in gladki podlagi, nato pa sledi 
še 80 zdrsov na snegu in 72 na ledu, ki za nas zaradi zimskih razmer niso relevantni. Po številu 
žrtev tesno sledijo plazovi in padavine (snežni, zemeljski, kamniti plazovi, padajoče 
kamenje...), nato drugi vremenski vzroki, bolezen, preostali subjektivni razlogi in še nekaj 
manjših kategorij.  
Smiselno se zdi odstavek nameniti tudi kategoriji »telesna nepripravljenost«. Telesna 
nepripravljenost se navadno kaže kot onemoglost, nezmožnost nadaljevanja ture, ko ljudje 
pokličejo na pomoč. V praksi pa bi verjetno lahko telesno nepripravljenost pripisali tudi 
marsikateri drugi nesreči. Kot smo prej govorili, se vzroki za nesreče navadno prepletajo in 
dopolnjujejo. Ob veliki (nakopičeni) utrujenosti in ob neprimerni telesni pripravljenosti, se 
nezgode zgodijo zaradi zmanjšane pozornosti, večjega reakcijskega časa ter slabšega tonusa 
mišic. Zmanjšana pozornost lahko pripelje do zdrsa, padca, zvina ali zloma zaradi slabe 
postavitve stopala. Reakcijski čas je prav tako pomemben pri zdrsih, nezgodah drugih ljudi in 
tudi pri morebitnem padajočem kamenju. Mišični tonus in aktivno in pravilno postavljanje 
stopala sta ključna za izogib poškodbam gležnja (zvinom, zlomom in izpahom), zdrsom in 
padcem. 
Zanimivo razmišljanje o možnih vzrokih za nesrečo je v članku »Čeh v sandalih« na spletnem 
portalu gore-ljudje.net podal Janez Kekec (2016). V članku izraža nestrinjanje z velikimi in 
težkimi nahrbtniki, ki jih opaža na hrbtih ljudi pri poletnih enodnevih (celodnevnih) 
visokogorskih turah, na primer vzponu na Triglav. Nahrbtnik je napolnil z vso priporočeno 
opremo (napotki PZS) ter dodal še nekaj stvari. Na koncu je tehtal 5,2 kg, očitno precej manj, 
kot veliko nahrbtnikov, ki jih vidimo na hrbtih pohodnikov. Takole razmišlja: »Menim, da je 
pretežak nahrbtnik nemalokdaj tudi dodatni dejavnik pri nesrečah, ki se v uradno evidenco 
zapišejo pod zdrs in telesna nepripravljenost. Posledično menim tudi, da pod »neprimerno 
opremljen« ni zajet samo planinec s premalo opreme.« Gotovo lahko pretežak nahrbtnik 
prispeva k večji utrujenosti  in s tem tudi, po zgoraj opisanih mehanizmih, k večji možnosti 
poškodbe. Morda je vzpon na Triglav nekoliko slab primer enodnevne ture, saj bo precej ljudi, 
ki jih vidimo na različnih poteh proti vrhu, prespalo v eni od koč v okolici. Dvodnevna tura 
seveda zahteva večji nahrbtnik od enodnevnega, ne vemo pa, kakšne načrte imajo posamezniki 
z večjimi nahrbtniki. 
Največ smrtnih nezgod se po istih podatkih Malešiča in Pračka (2005) zgodi v avgustu (18,2%) 
in juliju (13,6%). Od zimskih mescev prednjačita januar in februar z 8,5% in 6,9%. Sicer pa se 
po njegovih podatkih od vključno maja do vključno oktobra, ko lahko rečemo da gre res za 




jih deležni v zadnjih letih, je procent v zadnjih letih verjetno še malo višji. Kar 6,7% nesreč s 
smrtnim izidom v slovenskih gorah se je zgodilo na Triglavu, sledita popularna (in na prvi 
pogled nenevarna) Velika planina in Storžič. 
Zanimiv in za nas uporaben pregled podatkov o gorskih nesrečah je leta 2016 pripravil 
Tomislav Kirbiš pod mentorstvom znanega pisca in kronista Toneta Golnarja v diplomski 
nalogi z naslovom »Pogostost vzrokov gorskih nesreč v obdobju dvajsetih let«. Kirbiš (2016) 
je uporabil podatke, ki mu jih posredovala Gorska reševalna zveza Slovenije (v nadaljevanju 
GRZS) ter za obdobje od leta 1995 do 2015 izvedel analizo pogostosti vzrokov gorskih nesreč. 
Uporabil je vse nesreče, pri katerih je bila aktivirana oziroma klicana Gorska reševalna služba 
(v nadaljevanju GRS), vendar je izločil nesreče, ki so se zgodile pri vodnih športih, letalskih 
aktivnostih, alpskem smučanju, gorskem kolesarjenju in delu. Taka obravnava je prikladna tudi 
za nas, saj lahko rečemo, da pri teh aktivnostih izbira vrste pohodniške obutve nima nikakršne 
veze z nesrečo, torej tudi ni v okviru tega dela. 
V vzorcu – udeleženci v gorskih nesrečah od leta 1995 do 2015 z zgoraj naštetimi izjemami – 
je bilo 6837 udeležencev v nesrečah. V raziskavi so bile upoštevane kategorije vzrokov, kot jih 
je določila in posamezne nesreče kategorizirala GRZS. Vzroki in številčna razporeditev le-teh 
je prikazana v spodnji tabeli. 
 
Tabela 1 Vzroki in pojavnost nesreč v gorah za obdobje 1995-2015 
Neprimerna osebna oprema 398 
Neprimerna tehnična oprema 185 
Telesna nepripravljenost 692 
Duševna nepripravljenost 299 
Padec sotovariša 78 
Odlom 180 
Pomanjkljivo markiranje 63 
Nepoznavanje terena 1202 








kažejo, da je zdrs prepričljivo najbolj pogost razlog za nesreče v gorah, kar dodatno utemeljuje 
potrebo, po boljšem razumevanju vpliva obutve na nesreče (Kirbiš, 2016). 
Morda je vredno omeniti še zanimivo starostno strukturo udeležencev v gorskih nesrečah. V 
zajetem obdobju je bilo največ ponesrečencev starih od 20 do 29 let (18,6), le malenkost manj 
(18,5%) pa od 30 do 39 let. Sledi kategorija od 40 do 49 let (17,8%), nato pa se razvrstijo po 
vrsti (od več do manj ponesrečenih): 50-59 let, 60-69 let, 10-19 let, nad 70 let in manj od 10 
let. 
Kirbiševa raziskava se povsem ujema z izsledki Malešičeve knjige Spomin in opomin gora tudi 
po obdobju, ko se zgodi največ nesreč; prednjači avgust, čeprav je bilo nekaj let, v katerih to ni 
držalo.1  
1.3.5 Vrste poškodb 
V analizah gorskih nesreč, ki jih pripravlja GRZS, so nesreče v grobem razdeljene v tri 
kategorije, to so lažje, hujše in smrtne poškodbe. GRZS ne ponuja točnejših podatkov o nesreči, 
kar je razumljivo, če pomislimo, da se »diagnoza« dogaja na terenu, brez časa in sredstev za 
podrobnejšo analizo. Če nekdo pade in zaradi bolečin v kolenu ne more nadaljevati poti, je to 
uvrščeno med lažje poškodbe, reševalci na terenu pa ne ugotavljajo natančno, za kakšno vrsto 
poškodbe je šlo (npr., ali je poškodovan meniskus ali katera od križnih vezi), ampak le do te 
mere, da lahko ponesrečenca ustrezno oskrbijo in transportirajo v bolnišnično oskrbo v dolini. 
Pri hujših poškodbah velja podobno: reševalci na kraju nesreče (ali na primernem kraju v 
bližini) ponesrečenca zgolj stabillizirajo in pripravijo na prevoz v bolnišnico. 
Vsekakor po pogostosti poškodb prednjačijo spodnje okončine. Tako iz analize gorskih nesreč 
za leto 2014 (GRZS, 2015) razberemo, da jih je v kategoriji lažjih poškodb, od skupno 69, kar 
36 odpadlo na spodnje okončine, 16 na zgornje okončine, 12 na glavo in 5 na hrbtenico. Pri 
težjih poškodbah je slika nekoliko drugačna, a poškodbe spodnjih okončin še vedno 
prevladujejo po številu. Med hujšimi poškodbami je bilo v letu 2014 tako 61 poškodb spodnjih 
okončin, 31 poškodb zgornjih okončin, 30 poškodb hrbtenice, 28 poškodb glave in 20 poškodb 
prsnega koša. Sicer pa ti podatki verjetno ne bi presenetili povprečnega slovenskega planinca, 
saj je tudi anekdotično slišati največ pritožb ravno glede poškodb kolena in gležnja. 
1.3.6 Poškodbe spodnjih okončin 
V poglavju o vzrokih poškodb smo videli, da je zdrs ob padcu med glavnimi vzroki za nesreče 
v gorah. Oba sta povezana z našo hojo  – torej tudi z delovanjem naših nog in našo obutvijo. V 
zadnjem odstavku zgornjega poglavja pa smo pokazali, da so poškodbe spodnjih okončin med 
                                                 
1 Avtor je verjetno naredil manjšo napako pri tolmačenju podatkov: graf prikazuje, da je na drugem mestu (tako 
kot v Malešičevi knjigi) mesec julij, v tekstu pa zapiše da gre za mesec september. Vsekakor pa oba pregleda 
podatkov potrjujeta, da je načeloma avgust tisti mesec, v katerem se v slovenskih gorah navadno zgodi največ 




najbolj pogostimi poškodbami v gorah. Skladno s tem in s ciljem tega magistrskega dela, se 
bomo v tem poglavju osredotočili delovanje naših nog – skočnega sklepa (gležnja), kolenskega 
sklepa ter kolčnega sklepa in na poškodbe, ki se dogajajo. Pri tem bomo obdelali zvine, zlome, 
izpahe ter poškodbe mehkega tkiva (mišic in vezi). Glede na to, da je tematika tega 
magistrskega dela omejena na poškodbe v kopnem svetu, bomo izpustili omrzline in ozebline, 
sicer zelo pogosti in nevarni poškodbi za noge, vendar pa v kopnem svetu skoraj neobstoječi. 
Spodnji povzetek je narejen po spletnem učbeniku, ki ga uporabljajo gorski reševalci, pripravila 
pa ga je GRZS (2017): 
1.3.6.1 Zlomi 
 Zlom definiramo kot prekinitev kostnine, delimo pa jih na več vrst glede na rezultat 
poškodbe: 
 Zaprti zlom je pokrit z mehkimi tkivi. 
 Odprti zlom ima rano, ki sega do zloma. 
 Zdrobljeni zlom nastane takrat, ko je kost razdrobljena v več kostnih odlomkov. 
 Sklepni zlom sega v sklep. 
 Poznamo pa še dva zloma, ki nimata povsem akutnega nastanka, ampak sta posledica 
kroničnih preobremenitev ali bolezni. To sta 
 Stresni zlom, ki nastane zaradi kroničnih preobremenitev neke kosti. 
 Patološki zlom nastane zaradi bolezensko oslabljene kostnine (npr. osteoporoza, ipd.) 
Pri zlomih noge je eden od nevarnejših zlom stegnenice, saj pri njem, tudi če je zaprt, pogosto 
pride do večje izgube krvi. Zlom kolka je pogost predvsem pri starejših osebah. Zlom goleni 
navadno nastane ob fiksiranem gležnju (npr. ko noga zdrsne v luknjo ali ob nošnji pancarja) ter 
je pogosto odprt, saj golenico pokriva le tanka plast mehkega tkiva. Zlomi gležnja so pogosto 
posledica zvina gležnja, navadno pa nastanejo ob padcu z višine. Preproste zlome gležnja je 
težko ločiti od zvinov. Sočasno se lahko zgodi tudi izpah! 
1.3.6.2 Izpahi 
Izpah je poškodba, pri kateri sklep izpade iz svojega naravnega položaja in v tem patološkem 
položaju tudi ostane – nekaj časa. Izpahom so najbolj izpostavljena ramena, prsti in komolci. 
Spodnje okončine niso tako na udaru, vseeno pa do izpahov kolka, kolena in gležnja občasno 
prihaja. Sočasno z izpahom pride tudi do poškodbe mehkih tkiv, ki objemajo sklep! 
1.3.6.3 Zvini 
Zvin je poškodba sklepne ovojnice ali pa vezi, ki se zgodi zaradi natega. Sklepna ovojnica ali 
vez se lahko samo nategne, lahko pa se tudi delno ali povsem pretrga. Pogoste so spremljajoče 
poškodbe hrustanca, zlomi ter poškodbe mehkega tkiva. Zvin gležnja je ena najbolj pogostih 




1.3.6.4 Poškodbe mehkega tkiva – vezi in mišic 
Nateg ter delno ali popolno pretrganje mišičnih ali vezivnih struktur se pokaže z bolečino in/ali 
omejeno gibalno funkcijo. Zelo pogosto gre za poškodbe na spodnjih okončinah, ki 
onemogočajo hojo; npr. poškodbe vezi ob zvinu gležnja, poškodbe meniska ali kolenskih vezi, 
pri katerih se koleno »zaskoči« v določenem položaju.  
1.3.6.5 Zvin in zlom gležnja 
Izmed poškodb spodnjih okončin, za katere smo v prejšnjem poglavju videli, da so v gorah bolj 
pogoste, se zdi, da je poškodba, ki se najbolj povezuje z izbiro bodisi visokega bodisi nizkega 
planinskega čevlja, zvin, oziroma zlom gležnja. To trditev postavljamo povsem anekdotično, 
torej ne znanstveno potrjeno. Omenili smo že, da ni bilo mogoče pridobiti točnih statistik, za 
katere poškodbe je šlo pri posameznih poškodbah spodnjih okončin. Na to trditev nas delno 
napeljujejo tudi priporočila iz gorske literature in predstavnikov GRZS, ki jih bomo omenili 
kasneje. 
1.4 Priporočila in trendi 
Gleženj je zelo pogosto poškodovan sklep v športih, kjer ga veliko, nenadno ali sunkovito 
obremenjujemo. Pri planinstvu se to dogaja zaradi velikih sil v gležnju, ki nastanejo ob sestopu 
zaradi gravitacijske sile. Planinec poleg tega stopa na neravna tla, ki lahko gleženj postavijo v 
položaj (inverzijo ali everzijo: zvračanje stopala na noter ali na ven), v katerem je zvin ali zlom 
še bolj verjeten. Dodatna faktorja sta še nahrbtnik, ki ga navadno nosi planinec in sorazmerno 
s svojo maso poveča silo, ki deluje na gleženj ob sestopu, in pa hitrost sestopa. Če se nam mudi 
in hitimo (skoraj tečemo), so sile še večje, manj je časa za pravilno odločitev o postavitvi stopala 
in oprezovanje tal pred seboj ter primerno reakcijo. Poleg tega je sestop del ture, ko smo zaradi 
trajanja aktivnosti že telesno in duševno utrujeni in zato manj pozorni na svoje ravnanje.  
Tradicionalno velja, da naj bi nas izbira višjega čevlja zaščitila pred poškodbami gležnja. Tako 
na primer sedanji predsednik Komisije za informiranje in analize GRZS Bele (2005) priporoča 
nad gleženj segajoče čevlje z rebrastimi podplati, isti avtor pa na drugem mestu dodaja, da se z 
visokim čevljem lahko prepreči zvin gležnja, ki je pri sestopih glavni krivec za morebitni padec 
(Bele, 2017). Podobno omenjajo visok čevelj z narebrenim podplatom tudi drugi avtorji, na 
primer Drab (2000). Visokega čevlja pa recimo ne omenjajo učni načrti predmeta Šport za 
osnovno šolo - omenja se zgolj »primerna obutev«. Presoja in navodilo učencem, kaj je 
primerna obutev za pohod, ki bodo učenci opravili na športnem dnevu, sta torej prepuščena 
odgovornemu vodji pohoda oz. športnemu pedagogu. 
Trend nižje obutve se pojavlja že kar nekaj časa, vendar je težko presoditi, kdaj natančno se je 
začel pojavljati bolj množično. Odnos do takšne obutve se je vsekakor spreminjal in se 
spreminja tudi danes. Verjetno se je v naših krajih vsaj med alpinisti začel bolj uveljavljati 




pripeljala idejo prostega plezanja (Mikša in Golob, 2013). Zanj potrebujemo prilagojene 
plezalne čevlje (gladek podplat z mehko gumo), ki niso primerni za hojo. Alpinisti so tako v 
hribe začeli nositi dva para obutve; enega (plezalne čevlje) za samo plezanje in enega za dostop 
do stene in sestop z vrha. Ker je bilo treba »pohodni par« med plezanjem nositi s seboj, je bilo 
logično izbrati lažji in manjši čevelj – v tistem času navadno tekaške športne copate. Pred tem 
so za celo turo uporabljali težke in trde alpinistične čevlje (gojzarje), navadno Alpinine 
izdelave. Že pred prihodom prostega plezanja v letu 1978 je precej alpinistov, predvsem 
mlajših, ambicioznejših in sposobnejših, težke gojzarje zamenjalo za tekaške športne copate. 
Vsekakor pa so bili še kar nekaj let po prihodu prostega plezanja alpinisti, ki so plezali na ta 
način in so uporabljali takšne lahke čevlje, gledani kot nekakšni posebeži v majhni alpinistični 
skupnosti. 
Vse našteto seveda ne pomeni, da niso nizkih, poceni športnih copatov uporabljali tudi drugi 
obiskovalci gora. Anekdotično lahko slišimo mnoge pripadnike generacije rojene v 60ih in 70ih 
letih prejšnjega stoletja, ki so tudi za zahtevne planinske vzpone uporabljali nizke športne 
copate, po njihovem proizvajalcu navadno imenovane »adidaske«. Gotovo pa je kar precejšen 
del takih, navadno mladih obiskovalcev gora, te čevlje uporabljal preprosto zato, ker za dražje 
niso imeli denarja. Povprečen kmečki mladostnik, rojen v teh letih, je imel zaradi dela na kmetiji 
dovolj dobro telesno pripravljenost, da je brez težav osvajal slovenske dvatisočake po tehnično 
nezahtevnih pristopih, redki pa so imeli dovolj denarja za kvalitetne visoke gorniške čevlje. 
 
Slika 5. Obutev gorskih vodnikov. Povzeto po Mikša, P. in Golob, U. (2013). Zgodovina 
slovenskega alpinizma. Ljubljana: FRIKO, Mikša in partnerji d.n.o. 
Slika 6 prikazuje gorske vodnike pri koči Planika v osemdesetih letih prejšnjega stoletja, ko so 
vodili sto žensk na Triglav. Opazne so razlike v vrsti obuval: od visokih klasičnih gojzarjev pri 
starejših, do nizkih športnih copat pretežno pri mlajših. France Zupan (drugi z leve), eden 




Manfreda (prvi z desne), prav tako eden vodilnih alpinistov svoje generacije, je začel plezati 
leta 1966. Veliko je plezal prosto, hitro, nekaj tudi sam. Nosi nizke športne copate (in povrhu 
tudi kratke hlače), ki jih lahko po treh črtah prepoznamo kot popularne »adidaske«. Pravil 
seveda ni, kar potrjuje Stane Klemenc (tretji z leve), ki je začel plezati v približno istem obdobju 
kot Marjan Manfreda (alpinist je postal leta 1973), na sliki pa nosi starejše okovanke (Mikša in 
Golob, 2013). 
Kdaj so idejo o namensko (in ne samo ekonomsko pogojeni) nižji obutvi prevzeli tudi neplezalci 
v gorah, je težko reči. Vsekakor pa si dane priporočila o obutvi za gore niso več enotna o tem, 
da je, kot smo zapisali zgoraj, za varnost nujen (visok) čez gleženj segajoč čevelj. Drugače kot 
zgoraj omenjena Bele in Drab, Stritar (2011) pravi, da so za poletne vzpone pod 2000 m 
primerni »lahki gorski čevlji s profiliranimi podplati«, gre pa tudi korak dlje in doda, da lahko 
marsikje varno hodimo z močnejšimi športnimi copati. O obutvi za visokogorje pravi: 
»Obuvalo mora biti tako, da daje gležnjem dobro oporo. Včasih smo hodili v težkih usnjenih 
gojzarjih, ki pa so jih danes popolnoma nadomestili gorski čevlji iz blaga. Vsekakor morajo 
imeti soliden, profiliran podplat.« Avtor se torej izogne direktnemu napotku, ali so boljši visoki 
ali nizki čevlji, vendar je zaznati premik razmišljanja in naklonjenost modernejšim, nižjim in 
lažjim čevljem.  
1.5 Obstoječe znanje na področju obutve 
Na področju planinstva žal ne obstaja veliko raziskav, obstoječe pa  pogosto upoštevajo 
poškodbe, nastale pri alpinizmu, športnem plezanju, idp. (skupna angleška beseda 
»mountaineering«). Pogosto so tudi narejene na majhnem vzorcu. Nekaj uporabnih podatkov 
je bilo kljub temu zbranih in izsledke dveh, po našem mnenju pomembnejših raziskav, 
povzemamo spodaj. 
V raziskavi, ki so jo izvedli Lam Wai Ho, Lui in Chan (2011), so proučevali pogostost zvinov 
gležnja med hojo v organiziranih skupinah. 590 anketirancev je izpolnilo vprašalnike, raziskava 
pa je pokazala kar nekaj različnih faktorjev, ki naj bi vplivali na zvine gležnja: višja starost in 
telesna teža, pretekli problemi z gležnjem, pretesna ali prevelika obutev, uporaba pohodniških 
palic. Med vplivnimi faktorji v tej redki epidemološki študiji ni bilo nizkih ali visokih 
pohodniških čevljev. 
Böhm in Hösl (2010) sta izvedla raziskavo, v kateri sta proučevala vpliv trdote zgornjega dela 
čevlja na biomehanske parametre hoje. Tekom raziskave je 15 zdravih odraslih preiskovancev 
hodilo po neravni podlagi v laboratoriju v dveh parih čevljev, ki sta se v trdoti zgornjega dela 
čevlja razlikovala za 50% (pri tem ni pojasnjeno, kako je bila izmerjena ta razlika). Meritve 
biomehanskih parametrov (kinematika nog, kinetika in elektromiografija) hoje niso pokazale 
nobenih razlik med mehkejšim in tršim zgornjim delom čevlja pri hitrosti hoje in indikatorjih 
stabilnosti. Opazili pa so, da se je pri tršem zgornjem delu čevlja zmanjšal razpon gibanja ter 
količina absorbirane energije v skočnem sklepu. Posledica tega so bile nadomestne 




absorbirane (ekscentrične) energije v kolenskem sklepu. Raziskovalca sta zaključila, da  
1) je hoja s tršim zgornjim delom čevlja manj energetsko učinkovita – bolj utrujajoča,  
2) da je pri taki hoji verjetna večja obremenitev kolenskega sklepa in hitrejši nastop utrujenosti 
kolenskih mišic,  
3) da trdote čevlja in blokiranja gibanja skočnega sklepa ne bi smeli enačiti z varnostjo. 
Predlagata, naj ima izbrani čevelj nekakšen kompromis med lateralno (stransko) trdoto čevlja 
in prostostjo gibanja.  
Rezultati te raziskave torej govorijo v prid nižjim čevljem, saj naj bi bila hoja z višjim zgornjim 
delom čevlja manj učinkovita oz. energetsko bolj potratna. Vendar pa obstajajo druge raziskave, 
ki jih bomo omenili kasneje, ki niso našle nobene razlike med športnim nastopom 
(učinkovitostjo, »performansom«) v nizkih ali visokih čevljih. Nasprotja teh raziskav si 
razlagamo z dejstvom, da so raziskave, ki niso pokazale razlik, uporabljale različno visoke 
dvoranske športne copate, raziskave kot je zgornja, pa so uporabljale visoke in nizke 
pohodniške čevlje. Visok pohodniški čevelj, pa je seveda višji (in trši) od visokega dvoranskega 
copata. 
Larsen, Støttrup, Andriëssen, Weiler in Kersting (2017) so izvedli raziskavo, kjer so ravno tako 
proučevali vpliv trdote zgornjega čevlja na gibanje sklepov med hojo v pohodnih čevljih, 
vendar so se osredotočili na razlike vpliva višine in trdote čevlja pri običajni in pri moteni hoji. 
14 zdravih moških so proučevali med hojo na laboratorijski podlagi. Vsak je teste opravil s 
petimi različnimi čevlji, od katerih je bil en nizek, ostali štirje pa visoki. Prvih pet hoj je bilo 
vedno nemotenih, znotraj naslednjih 15 pa se je trikrat (naključno razporejeno) pojavila motnja. 
(Motnjo so ustvarili z 12˚ anterolateralnim nagibom (hkratni nagib naprej in vstran) steze, ki se 
je zgodil s hitrostjo 100 ˚/s.) Proučevanci so morali ne glede na motnjo hoditi naprej. Z 
naprednimi sistemi zaznave kinematike telesa, so proučevali razlike v gibanju v posameznih 
primerih, za razliko od zgoraj omenjene raziskave pa so proučevali gibanje skočnega sklepa v 
tudi v smeri inverzije/everzije, ne pa zgolj plantarne in dorzalne fleksije. Potrdili so ugotovitve 
prejšnjih raziskav, da obseg gibanja plantarne-dorsifleksije in everzija in inverzija gležnja niso 
povezani s tipom čevlja. Pri nizkem čevlju so zaznali večji razpon gibanja v kolenu, poleg tega 
pa so zaznali večje sile v gležnju ob nošenju nizkega čevlja. Izpostavili so, da te sile očitno niso 
odvisne od splošne trdote čevlja, saj ni bil najtrši čevelj tisti, pri katerem se je pokazala največja 
razlika v primerjavi z nizkim čevljem. Vredno se nam zdi izpostaviti še, da bi po našem mnenju 
takšna raziskava bila bolj relevantna ob (nemogočem) pogoju; da bi naklon, višina skoka in 
posledično sila, bila dovolj velika, da bi bil preiskovanec vsaj v najmehkejšem od čevljev na 
meji poškodbe. V takem pogoju bi zares videli, ali trdota čevlja vpliva na kot, do katerega pride 
gleženj ob pristanku. Pogoji te študije, so bili morda preveč »kontrolirani«, se pravi so lahko 
preiskovanci gibanje gležnja obvladali sami s svojimi mišicami – torej bi bil morda rezultat 
enak tudi v najnižjem in najmehkejšem tekašem copatu na tržišču. Poleg tega se zdi pomembno 
razmisliti tudi o kotu, ki ga doseže gleženj ob inverziji ali everziji, kot o dejavniku oziroma 
označevalcu možnosti poškodbe. Gibljivost posameznikovega gležnja je odvisna od unikatne 
mikropostavitve kosti, ki se stikajo v skočnem sklepu in od ohlapnosti/trdote oziroma 




gibljivost variira in je odvisna predvsem od dolžine in elastičnosti ahilove tetive ter mečnih 
mišic in seveda postavitve in naleganja kosti. Gibljivost v sklepu je med posamezniki različna, 
to pa pomeni, da lahko kot, ki ga nekdo doseže brez težav, pri drugem že pomeni poškodbo. 
Zato se zdi smiselno opozoriti, da kljub temu da je kot vsekakor smiseln indikator možnosti 
poškodbe, vsekakor ni absolutno merilo in povsem linearen z incidenco poškodbe. 
Vsekakor pa je že iz majhnega števila preiskovancev v teh raziskavah (ki metodološko sodijo 
med bolj relevantne) in majhnega števila dostopnih raziskav očitno, da je področje bolj slabo 
raziskano; očitno zanimanje ali možnost denarnega dobička na podlagi takih raziskav nista 
dovolj velika. Zato smo se odločili, da bomo poleg neposredno s planinstvom povezanih 
raziskav, nekaj uporabnih informacij pridobili pri raziskavah v drugih športih, od katerih se zdi 
najbolj primerna košarka. 
1.5.1 Košarka in povezave s planinstvom 
Košarka je ekipni šport z žogo, izvaja se v večinoma zaprtih prostorih z ravno podlago, 
košarkarji pa na tekmo »naberejo« približno 30 minut igralnega časa – nekateri še precej manj 
(igrajo v drugi postavi), redki pa več. V teh segmentih (trajanja in okolja) se seveda očitno 
razlikuje od pohodništva in alpinizma. Vendar pa ima s planinstvom nekaj za nas pomembnih 
podobnosti, poleg tega pa gre za zelo popularen in finančno močno podprt šport, zato je raziskav 
na tem področju več, so bolj obsežne in natančne. 
Kot planinstvo, je tudi košarka dejavnost, pri kateri zaradi velikih obremenitev gležnja pogosto 
prihaja do poškodb tega sklepa. Velike obremenitve nastajajo predvsem zaradi narave športa, 
ki za uspešnost terja izredno hitre spremembe hitrosti gibanja (nenadno pospeševanje in 
upočasnjevanje) in hitre spremembe smeri gibanja. Oboje je pomembno v smislu preigravanja, 
odrivanja v prazen prostor, oziroma ustvarjanja prostora za met, seveda pa tudi za obrambo 
vseh teh elementov. Še eno ključno skupno točko s planinstvom predstavljajo tudi košarkarski 
copati. Te namreč, podobno kot planinske čevlje, proizvajalci izdelujejo tudi v višjih različicah, 
seveda z namenom, da bi zmanjšali pojavnost poškodb gležnja. 
 
  





Slika 6 prikazuje 3 modele košarkarskih copat, od najvišjega na levi, do najnižjega na desni. 
Srednja velikost se je pri košarki uporabljala že v osemdesetih letih prejšnjega stoletja. 
Ekstremno visoka obutev se je pojavila kasneje, v želji po boljši opori za pogosto poškodovane 
gležnje, nizka obutev pa se je pojavila predvsem zaradi prvih raziskav, ki so kazale da visoka 
obutev morda ne pripomore k nižji pojavnosti poškodb. 
V Združenih državah Amerike, kjer se veliko bolj natančno kot pri nas beležijo poškodbe 
športnikov, so Hootman, Dick in Agel (2007) pregledali evidence poškodb v študentski športni 
ligi (NCAA) za obdobje 16 let. Ugotovili so, da je približno 60 odstotkov poškodb nastalo na 
spodnjih okončinah, poškodbe ligamentov (vezi in vezivnega tkiva) gležnja pa so najpogostejša 
poškodba med zabeleženimi. 
1.5.2 Načini stabiliziranja in fiksacije skočnega sklepa 
Ideja o opori ali bolje rečeno, o fiksaciji gležnja, ki naj bi preprečilo zvine, se pojavlja v več 
športih. Visoko »odrezan« čevelj pa ni edini način, kako se to zagotavlja. Pogosto se uporablja 
še opornice za gležnje ter lepilne športne trakove, s katerimi delno imobiliziramo gleženj.  
   
Slika 7. Različni načini fiksacije skočnega sklepa. Pridobljeno 30. marca 2020 s https://proloco-
medico.si/trgovina/ortoza-za-glezenj-lightweight-ankle-brace/ 
Slika 7 prikazuje različne opornice, ki jih uporabljajo športniki preventivno ali kurativno v 
oporo gležnju. Najmehkejša je elastična opornica na levi, srednja ima za več rigidnosti dodane 
vezalke, s pomočjo katerih jo po želji zatesnimo, na desni pa je opornica, ki ima dodane 
plastične elemente, ki jih višje od gležnja povežemo s trakom. Takšna opornica skoraj ne 
dovoljuje več lateralnega ali medialnega gibanja gležnja, vendar jo zaradi ekstremne trdote 
uporabljajo le redki športniki. 
Opornice za gležnje so različnih trdot. Namen nošenja je preprečiti pretirano inverzijo ali 
everzijo gležnja, ki bi vodila v poškodbo. Podobne opornice se pogosto uporabljajo kot 
terapevtski ukrep po poškodbi gležnja, vendar so v športih, kot je košarka, pri nekaterih igralcih 





Slika 8. Povijanje gležnja s športnim lepilnim trakom. Pridobljeno 30. marca 2020, s 
https://www.sportmedab.ca/courses 
Slika 8 prikazuje povijanje gležnja s športnim lepilnim trakom. To je eden od preventivnih 
ukrepov za zmanjšanje možnosti poškodbe gležnja. Obstajajo različne tehnike takšnega 
povijanja. Njena glavna prednost je, da omogoča večjo prilagoditev po občutku posameznika, 
vendar pa ne dosega rigidnosti (in opore), ki jo nudijo trše opornice. Nekateri športniki tudi 
kombinirajo uporabo športnega traku (ang. »taping«) z uporabo opornice ali visokega čevlja 
(ali celo vseh treh načinov). Ker se tak trak velikokrat razrahlja, precej športnikov taping celo 
na novo izvede med tekmo (posamezni igralci v košarkarski ligi NBA »taping« na novo 
izvedejo med polčasom). 
1.5.3 Raziskave na področju košarke 
Podobno kot pri epidemoloških študijah poškodb pohodnikov, se tudi pri košarki ni pokazal 
vpliv visokih ali nizkih čevljev na pogostost poškodb gležnja. Barrett idr. (2012) so izvedli 
epidemološko študijo poškodb gležnja in morebitnih povezav z nošnjo visokega ali nizkega 
čevlja. Študija ni uspela dokazati, da bi visoki čevlji preprečevali ali zmanjševali možnost za 
zvine gležnja. 
Lam, Park, Lee in Cheung (2015) so v raziskavi s 15 preiskovanci raziskovali vpliv visoke 
obutve na kinematiko skočnega sklepa in vpliv na nastop (»athletic performance«) v pogojih 
skrajne in nenadne obremenitve. Preiskovanci (košarkarji) so glede na svetlobne signale 
reagirali z maksimalno hitrim stranskim korakom v levo pod kotom 45 stopinj, ali korakom 
naravnost. Raziskovalci so ugotovili da,  
1) visoko odrezan čevelj NE vpliva na športni nastop,  
2) da se inverzija v skočnem sklepu desne noge ob nošnji visokega čevlja dejansko zmanjša.  
Zaključili so, da nošnja takšnega obuvala očitno spremeni pozicijo in gibanje skočnega sklepa, 
vendar ne za ceno kvalitete športnega nastopa. 
Zanimiva pregledna raziskava, ki so jo izvedli Verhagen, de Mechelen in de Vente (2000) je 
imela za namen kritično pregledati obstoječo literaturo na tematiko preventivnih ukrepov 
(prilagojenih športnih copat, opornic ter športnih trakov) proti poškodbam lateralnih vezi v 
gležnju, ki tipično nastanejo ob inverzijskem zvinu ali zlomu. S pomočjo ključnih besed so 
iskali vso literaturo na to tematiko, ki je nastala med leti 1980 in 1998. Nato so postavili nekaj 




se pravi, da bo relevantna. Osem raziskav je ustrezalo tem kriterijem in te so tudi pregledali. 
Rezultate raziskav je bilo težko primerjati med seboj, saj so se v glavnem »strinjale« samo v 
glavnih zaključkih, poleg tega pa so uporabljale različne metodološke pristope. Glavni 
zaključek je bil, da preventivni ukrepi vsekakor zmanjšajo incidenco poškodb gležnja, vendar 
je bilo to izrazito opazno pri opornicah za gležnje in športnih trakovih, s tem da so se opornice 
izkazale kot bolj učinkovite. Za namen naše naloge je bolj pomembno, da ni bilo mogoče 
določiti učinkovitosti športnih copat pri preprečevanju poškodb, zapisali pa so, da verjetno 
večjo vlogo pri preprečevanju zvinov gležnja igra novost (oziroma starost) čevlja, kot pa višina, 
pri kateri je odrezan.  
Večina raziskav se torej ukvarja z dogajanjem v gležnju (in kolenu) ob kontaktu s tlemi, 
predvsem v smislu merjenja obsega gibanja v sklepu in sil, ki nastajajo v sklepih. Stabilnost 
sklepa pa dejansko zagotavljajo kontraktirane mišice, ki se v resnici navadno aktivirajo malo 
pred dejansko obremenitvijo (in ne šele ob njej ali za njo) in tako zagotovijo primerno togost 
sklepa. Ta pojav, ki mu pravimo predaktivacija mišic, so s pomočjo EMG signala merili Fu, 
Fang in Liu (2014) v raziskavi, kjer so preiskovance podvrgli pristankom na več neravnih 
podlagah ob nošenju različno visokih košarkarskih čevljev istega proizvajalca. Mišice tibialis 
anterior, peroneus longus ter peroneus brevis so mečne mišice, razpete med kolenom in 
gležnjem, ter so v največji meri odgovorne za stabilnost gležnja. Merjenje EMG signala teh 
mišic je pokazalo, da signal ob nošenju visokih čevljev v primerjavi z nizkimi nekoliko zakasni, 
torej je predaktivacija mišic (in spremljajoča togost) pozna, to pa bi lahko imelo negativen vpliv 
na stabilnost sklepa. 
1.5.4 Povzetek obstoječega znanja 
Gorski svet je gibalno zahteven teren, kjer se sami zahtevnosti gibanja zaradi konfiguracije 
terena pridružujejo tudi drugi dejavniki, ki pomenijo potencialno nevarnost za obiskovalce 
gora. Različne nevarnosti, ki smo jih zgoraj našteli, se pogosto »pomešajo« med seboj, se 
medsebojno ojačajo ali kulminirajo ena zaradi druge, včasih v celo »verigo« nevarnosti. Ko se 
posamezna nevarnost ali takšna veriga prelevi v nesrečo, retrespektivno ugotavljamo, kaj je šlo 
narobe. Statistika pravi, da je zdrs najbolj pogost vzrok za nesreče v naših gorah – izključno 
pri nesrečah s smrtnim izidom prednjači padec, ki pa se pogosto začne z zdrsom. Zdrsnemo 
takrat, ko je trenje med našim podplatom in podlago premajhno.  
Spodnje okončine so med najbolj poškodovanimi deli telesa v gorah. Poleg tega nenadne 
poškodbe spodnje okončine (zvin, zlom ali izpah katerega od sklepov spodnjih okončin) 
velikokrat vodijo v zdrs ali padec, kjer pogosto nastanejo nove poškodbe ostalih delov telesa. 
Noge so naše glavno »gibalo« v gorah in mišice nog so najbolj obremenjene in posledično tudi 
utrujene, ko opravljamo gorsko turo. Opisali smo, kako lahko utrujenost nožnih mišic vodi do 




Vse našteto kaže, da so noge, njihova pripravljenost, »uhojenost« in vse povezano z njimi, velik 
faktor pri varnem gibanju v gorah. To nas pripelje do obutve, ki predstavlja naš stik s podlago 
skozi celotno turo in je tako očitno izjemno, če ne kar najbolj, pomemben kos naše opreme. 
Obutev, ki jo najpogosteje vidimo na stopalih planincev v Sloveniji, smo v tem delu razdelili v 
4 kategorije: nizko mehkejšo obutev (tekaško), nizko tršo pohodno obutev (dostopni čevelj), 
srednje visoko tršo obutev in visoko tršo pohodno obutev (klasični gojzar). Nato smo pregledali 
obstoječe znanje in raziskave in ugotavljali, kako vrsta oziroma višina in trdota obutve vpliva 
na našo varnost in možnost poškodb v gorah. 
Večja epidemološka študija (Lam idr., 2011) poškodovancev s poškodbo gležnja v gorah ni 
pokazala, da bi nošnja nizkega ali visokega čevlja pomenila kakšen faktor pri poškodbi spodnje 
okončine. So pa ugotovili, da je mogoče poškodbo gležnja povezati z drugimi faktorji, kot so 
uporaba pohodnih palic, višja starost ali telesna teža, premajhna ali prevelika obutev in seveda 
pretekle poškodbe gležnja. 
Laboratorijska študija o pohodnih čevljih (Böhm in Hösl, 2011) je pokazala, da višji in trši 
čevelj zniža učinkovitost hoje. Zaradi blokiranja gležnja, se energija, ki bi jo moral gleženj 
(oziroma mišice, ki ga premikajo) absorbirati ali proizvesti, redistribuira v preostale sklepe 
(dokazano v koleno, domnevamo pa, da tudi v kolk). To seveda pomeni hitrejši nastop 
utrujenosti mišic, ki jih zaradi negibanja sklepa dodatno obremenimo, kar pomeni tudi večjo 
nevarnost za poškodbo; utrujenost pa verjetno hitreje nastopi tudi zato, ker je tak čevelj težji in 
zato za premik noge porabimo več energije. V drugi raziskavi (Larsen idr., 2017) so proučevali, 
kako trdota in višina čevlja vplivata na naklon, ki ga gleženj doseže ob pristanku na neravno 
podlago, vendar niso našli nobenih prepričljiv dokazov, da bi čevlji imeli kakšen vpliv na to. 
Domnevamo, da so rezultati takšni zaradi premalo »ekstremnih« sil in kotov, ki so jim bili 
preiskovanci izpostavljeni; vsekakor pa to ni resna kritika raziskave, pri kateri so vendarle 
morali najprej poskrbeti za varnost. 
Zaradi majhnega bazena obstoječih raziskav, smo pregledali tudi nekaj raziskav na področju 
košarke, za katero smo presodili, da je, zaradi podobnih gibanj ob poškodbah ter dilem na 
področju zunanje opore gležnja, v nekaterih pogledih dovolj sorodna planinstvu. 
Epidemološke oziroma klinične študije (Barrett idr., 2012) poškodovanih košarkarjev ravno 
tako kot sorodne na področju planinstva, ne kažejo, da bi visok čevelj v primerjavi z nizkim 
zmanjšal incidenco poškodb gležnja. Je pa druga pregledna raziskava (Verhagen idr., 2000), ki 
je zajela več obstoječih raziskav v daljšem obdobju dokazala, da preventivni ukrepi zmanjšajo 
incidenco poškodb gležnja. Vendar pa so med preventivnimi ukrepi poleg visokih čevljev tudi 
gleženjske opornice in lepilni trakovi (pogosto v medsebojni kombinaciji in v kombinaciji z 
visokimi čevlji). Raziskovalci najmanjši vpliv – če sploh kakšen – pripisujejo ravno čevljem in 
dodajajo, da ima verjetno večji vpliv starost čevlja, kot pa njegova višina. Posebno zanimiva je 
še laboratorijska študija (Fu idr., 2014), v kateri so raziskovalci dokazali, da je ob nošenju 
visokih čevljev v primerjavi z nizkimi zakasnjena predaktivacija stabilizacijskih mišic, ki 




gleženj večji možnosti poškodbe, saj mišice ob nevarnem pristanku morda ne zagotovijo 
primerne togosti. 
Povzamemo lahko, da klinične oziroma epidemološke raziskave s področja planinstva ali 
košarke ne dokazujejo, da bi nošnja visokega čevlja pomenila manjšo možnost za zvin gležnja 
v primerjavi z nošnjo nizkega čevlja. Težo te precej kontraintuitivne ugotovitve rahlo zmanjšuje 
dejstvo, da raziskave vendarle kažejo pozitiven preventivni vpliv gleženjskih opornic.  
V prid izbire nizkih čevljev govori ugotovitev laboratorijske raziskave, da visok čevelj zmanjša 
učinkovitost hoje in povzroča hitrejši nastop utrujenosti in ugotovitev, da ob nošnji visokega 
čevlja zamuja mehanizem predaktivacije mišic skočnega sklepa, ki stabilizirajo gleženj. 
Nasprotno pa v prid visokega čevlja govori le raziskava, ki je dokazala, da visok košarkarski 
čevelj ne zmanjšuje gibalne učinkovitosti; smo pa že ob obravnavi te raziskave omenili, da je 
trd in visok košarkarski čevelj še vedno mehkejši in nižji od trdega in visokega planinskega 
čevlja. 
1.6 Problem, cilji in hipoteze 
1.6.1 Problem 
Namen in problem tega magistrskega dela je bil raziskati (morebitno vzročno) povezavo med 
posamezno vrsto obutve (in njenimi lastnostmi), ki se uporablja v gorah in incidenco poškodb 
in nesreč, ki se dogajajo v gorah. Kako lastnosti posamezne vrste obutve (predvsem višina in 
rigidnost) vplivajo na možnost poškodb? Ali lahko strokovno utemeljimo ali zavrnemo pogosto 
domnevo, da nošnja visokega in trdega čevlja prepreči ali vsaj zmanjša možnost zvina ali zloma 
gležnja? Ali lastnosti čevlja vplivajo tudi na možnost za druge poškodbe, ne samo tiste, ki 
odpadejo na spodnje okončine ter so predvsem posledice zdrsa in padca? 
1.6.2 Cilji 
Cilj magistrskega dela je bil ugotoviti, ali visoka (t.j. čez gleženj segajoča) obutev pri 
obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša možnost poškodbe gležnja in ostalih delov noge 
oziroma možnosti nesreče povezane z zdrsom in/ali padcem, za katera vemo, da sta lahko 
posledica neprimerne obutve. 
1.6.3 Hipoteze 
 H01: Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša incidenco 
poškodb noge. 
 H02: Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša možnost 








2 METODE DELA 
2.1 Preizkušanci 
K reševanju ankete smo povabili osebe, ki se že vsaj 5 let ukvarjajo s planinstvom. Nismo 
opredelili, za kako intenzivno ukvarjanje naj bi šlo. Prav tako nismo omejili starosti ali spola. 
Anketo je na koncu rešilo 305 prostovoljcev. 
2.2 Pripomočki 
Za anketiranje in izdelavo grafov smo uporabili brezplačno odprtokodno aplikacijo za spletno 
anketiranje 1KA – EnKlik Anketa. Del analize (razvrščanje poškodb v kategorije) smo 
naknadno opravili sami.  
2.3 Postopek 
Anketo smo izvajali med 3.11.2019 in 10.2.2020. Anketo smo s pomočjo elektronske pošte, 
deljenja na spletnih družbenih omrežjih delili in pošiljali alpinističnim in planinskim 
kolektivom ter naključnim ljudem na družbenih omrežjih. Vzorec je bil torej izbran iz 
selekcionirane (člani planinskih in alpinističnih kolektivov) in naključne (naključni anketiranci 
na družabnih omrežjih) populacije. Anketa je bila namenoma precej kratka in enostavna za 
reševanje, da bi tako dobili čim več uporabnih odgovorov. Povprečni čas reševanja je bil tako 
zgolj dobro minuto in pol (1min 35s).  
Skupno število zabeleženih anketirancev je sicer znašalo 743, od tega pa smo dobili 305 
uporabnih odgovorov. Kar 436 anketirancev (41%) je kliknilo zgolj na uvodni nagovor, ni pa 
se odločilo za reševanje ankete. Tu se zastavlja vprašanje, kaj bi lahko storili, da bi bil odstotek 
uporabnih odgovorov (in s tem relevantnost raziskave) večji. Jasnega odgovora ne poznamo, 
vsekakor pa je bilo dobro, da je bila anketa kratka ter je zato vzela manj časa za reševanje. Vseh 
41% anketirancev, ki so anketo začeli reševati, jo je namreč tudi rešilo do konca, torej nismo 
med samim reševanjem ankete »izgubili« nobenega anketiranca. 
Podatke smo analizirali s pomočjo programa SPSS za statistično analizo podatkov, pri čemer 







Anketo je skupno do konca rešilo 305 ljudi, od jih je bilo 161 moških in 141 žensk, trije (3) 
anketiranci pa na vprašanje o spolu niso odgovorili. 
 
Slika 9. Porazdelitev moških in žensk med vsemi anketiranci. 
Na vprašanje o starosti so anketiranci odgovorili s klikom na eno od 7 starostnih skupin, ki ji 
pripadajo. Kar 92% vprašanih je starih od 19 do 45 let, od teh pa 76% od 19 do 35 let (Slika 2). 
Velika večina vprašanih torej spada v odraslo dobo, ko generalno lahko pričakujemo dobro 
telesno in psihično pripravljenost, kar je nujno potrebno za varen in samostojen obisk gora. 
 

























3.1.2 Kompetenca – aktivnost v gorah 
S tem vprašanjem smo želeli vsaj približno določiti, koliko »gorsko kompetentni« so 
anketiranci. Pomagali smo si tako, da smo uporabili osnovno slovensko delitev planinskih poti 
na lahke, zahtevne in zelo zahtevne. Tem trem stopnjam smo dodali še dve: hojo po brezpotjih 
in najlažje, mejno alpinistične vzpone ter kot zadnjo stopnjo, resne alpinistične ture. Te sicer 
poznajo še veliko težavnostnih stopenj ter nivojev znanja in kompetenc, potrebnih zanje, a smo 
se odločili, da to za potrebe tega dela ni tako bistveno. Anketirance smo opozorili, naj označijo 
možnost, ki se je redno lotevajo samostojno – ne nujno sami, ampak v enakovrednem 
partnerstvu ali celo navezi. 
 
Slika 11. Planinska kompetentnost anketirancev. 
Skoraj točno po ena četrtina anketirancev samostojno opravlja vzpone po lažjih planinskih 
poteh, zahtevnih planinskih poteh ter alpinistične vzpone. Slaba četrtina vprašanih je presodila, 
da lahko samostojno opravlja vzpone po zelo zahtevnih planinskih poteh, le 6% vprašanih pa 
se samostojno loteva brezpotij, grebenov in lažjih plezalnih vzponov. Takšna porazdelitev se 
zdi logična, če pomislimo, da so zelo zahtevne poti varno dostopne le bolj izkušenim in dobro 
pripravljenim obiskovalcem gora brez posebnih znanj. Brezpotja in lažje alpinistične vzpone (z 
najmanjšim odstotkom odgovorov) pa navadno obiskujejo ljudje z opravljeno alpinistično šolo 
– takšni obiskovalci pa navadno samostojno opravljajo tudi resnejše alpinistične vzpone. 
Sklepamo, da je to razlog, da je kategorija zahtevnejših brezpotij in lažjih alpinističnih vzponov 
nekoliko bolj prazna. 
3.1.3 Vrsta obutve 
V tem vprašanju smo spraševali po vrsti obutve, ki jo vprašani navadno nosi pri gibanju po 
kopnem gorskem svetu. Izbrali so lahko med štirimi (4) možnostmi, ob vsaki možnosti pa so 















Slika 12. Vrsta obutve, ki jo vprašani navadno nosijo v kopnem gorskem svetu. 
Slika 12 prikazuje, kolikšen je delež posamezne vrste obutve med vsemi anketiranci. Zgolj 12 
%, oziroma 38 anketirancev, je odgovorilo, da navadno uporabljajo srednje visoko, tršo 
pohodno obutev. Največjo skupino pa sestavljajo tisti, ki nosijo visoko, tršo pohodno obutev, 
oziroma klasičen gojzar; takih je kar 44 % oziroma 133 anketirancev. 
3.1.4 Incidenca poškodb 
V petem vprašanju smo anketirance vprašali, če so v gorah do zdaj imeli kakšno nesrečo, katere 
posledica je bila poškodba.  
 















Slika 13 prikazuje, kolikšen delež vseh anketirancev je v gorah že doživelo nesrečo. 90 % 
vprašanih v gorah še ni imelo nesreče, 9 % oziroma 25vprašanih pa je nesrečo že imelo. 5 
anketirancev (1 %) na to vprašanje ni odgovorilo. 
3.1.5 Vrsta obutve ob poškodbi 
Vsi anketiranci, ki so označili, da so v gorah že doživeli nesrečo in poškodbo, so dobili še dve 
vprašanji. V prvem smo jih vprašali, kakšno vrsto obutve so imeli na nogah ob poškodbi. Od 
26 poškodovanih, jih je na to vprašanje odgovorilo 24. Podrobneje si bomo podatke o 
poškodbah ogledali kasneje, ko se bomo osredotočili na anketirance, ki so že doživeli poškodbo 
v gorah. 
3.1.6 Primerjava nepoškodovanih in poškodovanih udeležencev ankete 
Velika večina ljudi, ki so odgovorili na anketo, se v gorah do sedaj ni poškodovala. To je 
pričakovano in seveda dejansko ugodno dejstvo; vendar pa je slabo za relevantnost tega dela. 
Skoraj zagotovo bi bilo v tem smislu bolje, če bi uporabili vnaprej določen vzorec, kjer bi imeli 
enako število poškodovanih in nepoškodovanih planincev. Tak vzorec, sicer selekcioniran in 
nenaključno izbran, bi nam več in bolj relevantno povedal o morebitnih razlikah pri navadah 
glede obutve pri poškodovanih in nepoškodovanih planincih. Način vzorčenja uporabljen v tej 
anketi je bolj enostaven in glede tega nekoliko manj poveden. Vendar pa nam porazdelitev 
poškodovanih in nepoškodovanih planincev pokaže, približno koliko nesreč doživijo slovenski 
obiskovalci gora. Že v prejšnjem poglavju smo prestavili to porazdelitev; 90 % vprašanih v 
gorah še ni imelo nesreče, 9 %, oziroma 26 vprašanih, je nesrečo že imelo, 5 anketirancev (1 
%) pa na to vprašanje ni odgovorilo. 
3.1.7 Nepoškodovani anketiranci 
Anketirancev, ki niso doživeli nobene poškodbe v gorah, je 275. Razen dveh anketirancev, ki 






Slika 14. Porazdelitev nepoškodovanih anketirancev po spolu. 
Porazdelitev nepoškodovanih anketirancev po spolu je normalna, vseeno pa imamo 10 % več 
moških. 
 
Slika 15. Porazdelitev nepoškodovanih anketirancev po starostnih skupinah. 
Tudi porazdelitev nepoškodovanih anketirancev po starostnih skupinah je skoraj 















Slika 16. Porazdelitev nepoškodovanih anketirancev glede na kompetenco. 
Opazimo lahko, da se glede na celoten zajet vzorec tu nekoliko spremeni porazdelitev. Po 27 
% nepoškodovanih anketirancev se nahaja v kategorijah lahkih in zahtevnih planinskih poti. 
Odstotek tistih, ki večinoma hodijo po zelo zahtevnih planinskih poteh in brezpotjih je ostal 
skoraj nespremenjen, medtem ko je nepoškodovanih v kategoriji alpinizma nekoliko manj. 
 
Slika 17. Obutev, ki jo uporabljajo nepoškodovani anketiranci. 
Tudi tu je porazdelitev v primerjavi s celotnim vzorcem ostala v glavnem nespremenjena. 
3.2 Anketiranci, ki so doživeli poškodbo v gorah 
Na anketo se je odzvalo 26 ljudi, ki so v gorah doživeli nesrečo in spremljajočo poškodbo. Od 
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sta nosila ob poškodbi, eden o njiju pa tudi ni odgovoril na vprašanje, kako se je poškodoval. 
Tega anketiranca smo izločili iz nadaljnje raziskave. 
 
Slika 18. Porazdelitev poškodovanih anketirancev po spolu. 
Porazdelitev anketirancev po spolu je povsem normalna. Spol glede na dane podatke očitno ne 
vpliva na možnost poškodbe, kar potrjujejo tudi ostale raziskave (npr. Verhagen idr., 2000). 
 
Slika 19. Porazdelitev poškodovanih anketirancev po starostnih skupinah. 
Tudi starostna porazdelitev se ni bistveno spremenila. Razen majhnih sprememb, ni nobenih 
očitnih razlik, tako da ni mogoče reči ničesar o vplivu starosti na poškodbe; verjetno predvsem 
zaradi manjšega vzorca. Druge raziskave (npr. Lam idr., 2011) so namreč starost izpostavile 























Slika 20. Kompetenca poškodovanih anketirancev. 
Slika prikazuje, s katerimi planinskimi dejavnostmi se ukvarjajo poškodovani anketiranci, 
oziroma kakšna je porazdelitev njihovih planinskih kompetenc. Najbolj opazna razlika v 
primerjavi s celotnim zajetim vzorcem je vsekakor prevladujoč odstotek alpinistov (42 %). 
Deleža poškodovanih, ki se ukvarjajo z hojo po lahkih planinskih poteh ter s hojo in plezanjem 
po brezpotjih, sta zelo majhna, nekoliko večja pa sta deleža poškodovancev, ki obvladajo 
zahtevne in zelo zahtevne planinske poti. Alpinizem je izmed vseh planinskih aktivnosti 
vsekakor tista, kjer se gibamo v najbolj zahtevnem svetu ter potrebujemo največ znanja za 
kolikor toliko varno gibanje, zato je tudi razumljivo, da se pri takšnem, bolj nevarnem gibanju, 
pojavlja več nesreč. Iz podatkov ki sta jih zbrala Golnar in Kirbiš (2016), ter smo jih obdelali v 
teoretičnem uvodu, žal ne moremo razbrati, kolikšen delež ponesrečencev je alpinistov, zato v 
tem pogledu nimamo primerjave. 
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Slika prikazuje, kakšno obutev poškodovani anketiranci navadno nosijo v gorah – torej ne nujno 
obutve, ki so jo nosili v trenutku nastanka poškodbe. Porazdelitev različne obutve skoraj ne 
odstopa od tiste, ki smo jo zabeležili pri celotnem zajetem vzorcu. 
 
Slika 22. Obutev, ki so jo poškodovani anketiranci nosili ob nastanku poškodbe. 
Največ poškodovancev je ob poškodbi nosilo visoke klasične gojzarje in nizek, trd dostopni 
čevelj. Odstotki se približno ujemajo z razporeditvijo pogostosti obuval pri celem vzorcu. 44% 
ljudi nosi v gorah trše, klasične gojzarje, 38 odstotkov poškodovanih pa je imelo na nogah ob 
poškodbi to vrsto obutve. Še nekoliko manjše odstopanje opazimo pri nizkem, tršem dostopnem 
čevlju, pri pol-tekaški obutvi in srednje visoki trši pohodniški obutvi pa so odstopanja povsem 
zanemarljiva.  
Primerjava grafov vrste obutve med celotnim zajetim vzorcem in med tistimi, ki so se 
poškodovali, ne pokaže bistvenih razlik med značilnostmi obeh vzorcev. Domnevamo, da tudi 
obstoječe razlike izhajajo bolj iz majhnosti vzorca (in temu pripadajočih anomalij), kot pa iz 
vzrokov, ki bi izhajali iz same obutve. Rezultati pritrjujejo ugotovitvam prejšnjih raziskav na 
področju planinske obutve – da vrsta obutve ne kaže sama po sebi na večjo možnost poškodbe. 
3.2.1 Vrsta poškodbe 
V zadnjem vprašanju smo tiste anketirance, ki so označili da so v gorah doživeli nesrečo, prosili 
naj opišejo kako je prišlo do nesreče in do kakšne poškodbe je prišlo. Anketiranci so opisali 
svojo nesrečo, nato pa smo naknadno razvrstili njihovo nesrečo v kategorijo poškodb spodnjih 
okončin (ki nas posebej zanimajo v tem delu), ali v kategorijo ostalih poškodb ali nesreč. 
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Tabela 2 Vrste poškodb med anketiranci 
Poškodbe spodnjih okončin 21 
Ostalo 4 
 
Tabela 2 Prikazuje osnovno porazdelitev poškodb med poškodbe spodnjih okončin in ostale 
poškodbe. 
Od 21 poškodovancev, ki so utrpeli poškodbo spodnjih okončin, je bilo 17 takšnih, ki so si 
poškodovali (zvili ali zlomili) gleženj, 1 od teh 17 si je zraven poškodoval tudi koleno, 4 pa so 
si poškodovali samo koleno. Od vseh 25 poškodovancev, za katere imamo podatke o nezgodi, 
si jih je 17 (68%) poškodovalo gleženj, 4 so si poškodovali koleno (16%), še štirje (16%) pa so 
bili taki, ki so dobili poškodbe drugih vrst; poškodovanci so našteli: (nedoločeno) poškodbo 
med padcem pri plezanju zaradi odlomljenega oprimka, podhladitev, ob padcu v gorah 
nalomljena rebrain (nedoločena) poškodba zaradi padajočega ledu pri lednem plezanju. 
Tabela 3 Vrste poškodb med anketiranci podrobneje 
Poškodbe gležnja 17 
Poškodbe kolena 4 
Druge poškodbe 4 
 
Tabela 3 prikazuje številčno porazdelitev, ki so jih doživeli anketiranci med poškodbe gležnja, 
poškodbe kolena in druge poškodbe. 
Da bi iz rezultatov naše raziskave ugotovili, ali nošnja višjih čevljev res pomeni manjšo 
incidenco poškodb, smo najprej razdelili udeležence v 4 skupine glede na vrsto obutve, ki jo 
navadno nosijo. Nato smo določili odstotek poškodovanih znotraj te skupine, naknadno pa smo 
si še pogledali, kakšna je njihova kompetenca, kakšno obutev so nosili ob poškodbi in za kakšno 
poškodbo je šlo. 
1. Nižja, mehkejša, pol-tekaška obutev: 
V skupini je 16 % odstotkov vzorca, v glavnem mlajši ljudje; večinoma (74 %) so stari med 19 
in 35 let, nihče pa ni starejši od 45. 24 % se jih ukvarja z alpinizmom, 38 % z lahkimi 
planinskimi potmi, ostali pa so v manjših odstotkih razporejeni po vmesnih skupinah. 
Poškodovani so trije anketiranci iz te skupine (6 %), eden od njih je pri poškodbi nosil klasičen, 
visok gojzar. Vse tri poškodbe so zadevale spodnje okončine; 2 zvina gležnja, eden pa ga opiše 





Slika 23. Delež uporabnikov nizke, mehkejše, pol-tekaške obutve, ki je v gorah že doživel 
poškodbo. 
Nizek odstotek poškodovanih v tej skupini (od katerih je en poškodovanec ob nastanku 
poškodbe nosil visok, klasičen gojzar) je podoben odstotku poškodovanih v celotnem vzorcu. 
Omembe vredno je, da so v tej skupini v glavnem mlajši ljudje, starost pa smo že omenili kot 
pomemben dejavnik pri nastanku poškodbe (Lam idr., 2011); nižja povprečna starost sama po 
sebi (brez vpliva obutve) pomeni manjšo možnost za poškodbe. 
2. Nizka, trša pohodna obutev (t.i. dostopni čevelj): 
V skupini je 18 % vzorca; 97 % osebkov iz te skupine je starih od 19 do 45 let. Kar 65 % se jih 
ukvarja z alpinizmom, po ostalih skupinah jih je od 7 % do 11 %.  
 












4 poškodovani (57 %) so ob poškodbi nosili nizek dostopni čevelj, 1 (14 %) srednje visokega 
pohodniškega, 2 (29 %) pa klasičen, visok gojzar. 2 poškodbi nista imeli povezave z obutvijo 
(ena se je zgodila zaradi odlomljenega oprimka med plezanjem, ena pa med lednim plezanjem, 
zaradi odlomljenega kosa ledu, ki je zadel poškodovanega). Odstotek poškodovanih je znova 
precej nizek, poleg tega je skupno 43 % poškodovancev ob nastanku poškodbe nosilo višji 
čevelj, 28 % (2) poškodb pa ni imelo povezave z obutvijo. Znova je vredno omeniti nižjo starost 
osebkov v vzorcu, ki, kot smo že omenili, sama po sebi pomeni nižje tveganje za poškodbo. To 
morda nekoliko razvrednoti težo rezultatov. 
3. Srednje visoka, trša pohodna obutev 
V tej skupini se nahaja zgolj 6 % oseb iz celotnega vzorca, zaradi česar so podatki manj 
relevantni, imamo pa bolj normalno porazdelitev po starostnih skupinah; 48 % od 19 do 25 let, 
28 % od 26 do 35 let, ostali pa v skupinah pod 19 let (8 %), od 36 do 45 let (15 %) in 3 % (1 
oseba) v skupini od 46 do 55 let. Znotraj te skupine največ ljudi obvladuje planinske poti; 83 
% jih je približno enakovredno porazdeljenih po lažjih, zahtevnih in zelo zahtevnih planinskih 
poteh. 
 
Slika 25. Frekvenca poškodovanih med uporabniki srednje visoke, trše pohodniške obutve. 
2 poškodovanca sta pri poškodbi nosila srednje visoko, tršo pohodniško obutev, 1 nizko, tršo 
pohodniško obutev, 1 pa na vprašanje ni odgovoril. Od 4 poškodb so bile 3 poškodbe gležnja 
in 1 poškodba kolena. Tudi tu je odstotek poškodovanih nizek. Skupina je izrazito premajhna 
za resnejše zaključke; edina izrazitejša stvar je, da srednje visoko, tršo pohodniško obutev v 
veliki večini nosijo pohodniki in ne alpinisti, oziroma tisti ki se alpinizmu približujejo. 
4. Visoka, trša pohodniška obutev – klasičen gojzar: 
To je največja skupina, v kateri se nahaja 43 % oseb iz celotnega vzorca. Starostna porazdelitev 








oseb iz celotnega zajetega vzorca. Kar 94 % oseb iz te skupine obvladuje lažje, zahtevne in zelo 
zahtevne planinske poti, le 6 % pa se jih porazdeli med brezpotja in alpinistične vzpone. 
 
Slika 26. Frekvenca poškodovanih med uporabniki visoke, trše pohodniške obutve – klasičnega 
gojzarja. 
Odstotek poškodovanih je zelo podoben kot v drugih skupinah. Skupina je večja, kar poveča 
veljavnost tega rezultata. Od 11 poškodovanih v tej skupini so 3 (27 %) ob poškodbi nosili 
nizko, tršo pohodniško obutev, ostalih 7 (64 %) pa visok gojzar. 2 poškodbi skoraj zagotovo 











4.1.1 Zbiranje podatkov in osnovne informacije o udeležencih ankete 
Anketiranje s spletnim orodjem »1KA« se je načeloma izkazalo kot dobra možnost. Poleg 
enostavnosti za uporabo in preglednosti, se zaradi svoje dostopnosti preko spletne povezave 
anketa lažje »širi«. Dodatna prednost tega spletnega orodja je, da ponuja mnogo osnovnih 
sredstev za analiziranje in grafičnih prikaz podatkov, poleg tega pa ponuja tudi enostaven izvoz 
podatkov v katero od bolj specializiranih orodij, kot sta Microsoft Excel ali SPSS. Anketa je 
bila po naši presoji dobro sestavljena. Morda bi se dalo popraviti uvodni nagovor, po katerem 
je anketo zaprlo več kot polovica ljudi, ki so kliknili nanjo. Vseeno smo skromni začetni cilj 
100 odgovorov precej presegli.  
Anketo bi se daljo bolje sestaviti predvsem v tehničnem smislu; tako bi na primer morali 
posebej označiti vsa vprašanja kot obvezna, da bi aplikacija anketirancu javila, če katerega od 
vprašanj ne bi izpolnil. Domnevamo namreč, da večina neodgovorjenih vprašanj v sicer 
zaključeni anketi, ni bila izpuščena namerno, ampak po napaki, oziroma »zatipkanju«. 
V anketi smo zbrali 305 uporabnih odgovorov (zastavili smo si cilj vsaj 100 odgovorov). Imamo 
normalno porazdelitev znotraj spola anketirancev; 53% vprašanih je moških in 46% je žensk. 
92% vprašanih spada v starostne kategorije med 19 in 45 let. Približno po ena četrtina vprašanih 
se samostojno loteva lahkih planinskih poti, zahtevnih planinskih poti ali alpinističnih vzponov. 
Zadnjo četrtino si razdelita kategoriji zelo zahtevne planinske poti in brezpotja, pri čemer jih 
približno dve tretjini spada v kategorijo zelo zahtevnih planinskih poti. 
4.1.2 Pomembnost kompetenc in izkušenj 
Med sestavljanjem in ob idejnem snovanju tega dela, smo ugotavljali, da se vsi učbeniki, 
priporočila, učenje na tečajih in razni nasveti bolj izkušenih, strinjajo v točki, da so za varen 
obisk gora neprecenljive izkušnje, znanje, priprava na turo in splošna psihofizična 
pripravljenost; in te stvari si, nekako združene, predstavljamo pod izrazom »ustrezne 
kompetence«. Medsebojno se seveda dopolnjujejo, pogojujejo in tudi nadgrajujejo. Pogosto so 
nianse v teh kompetencah zelo težko oprijemljive in presegajo preprosto npr. boljšo telesno 
pripravljenost ali število let/vzponov, ki jih ima posameznik. Področja gorske kompetentnosti 
so torej precej kompleksna, težko merljiva in na splošno »izmuzljiva«, enačiti višjo kompetenco 
z večjo varnostjo v gorah, pa je gotovo prenagljeno, vsekakor pa ne povsem zgrešeno 
razmišljanje. 
Odločili smo se, da je za področje te raziskave najbolj pomembno, koliko »kilometrov« in po 
kako zahtevnem terenu ima opravljen anketiranec. Dodatno težo takemu merilu daje tudi 
običajno priporočen potek napredovanja po težavnosti gorskih vzponov; običajno posameznik 




(mejno) alpinističnim vzponom. Na tej točki se, vsaj v Sloveniji, navadno tisti, ki želijo še dlje, 
odločijo za vpis v alpinistično šolo. Morda je tu na mestu opomba, da so vsakoletne alpinistične 
šole na skorajda vsakem alpinističnem odseku v Sloveniji (v 2020 je zabeleženih 42 
alpinističnih kolektivov, KA PZS, 2020) v svetovnem merilu precejšnja izjema, tako po svoji 
pogostosti in dostopnosti, kot po načinu delovanja.  
Po navedeni analogiji napredovanja po zahtevnosti gorskih vzponov, (ki seveda ne drži vedno 
povsem) lahko rečemo, da stopnja zahtevnosti gorskih vzponov, ki se jih posameznik loteva, 
pove precej tudi o njegovi splošni kompetentnosti. Seveda obstaja precej ljudi, ki svoje 
kompetence precenjujejo (in se lotevajo pretežkih vzponov), gotovo pa so tudi taki, ki svoje 
kompetence podcenjujejo (in bi se lahko varno lotili težjih vzponov). Prav tako obstajajo danes 
številni takšni obiskovalci gora, ki »preskočijo« spodnje stopnje, torej, lahke, zahtevne in zelo 
zahtevne planinske poti in se brez posebnih izkušenj vpišejo v alpinistično šolo. Ne glede na te 
pomisleke smo presodili, da je za potrebe tega dela dovolj, da kompetenco ocenimo preprosto 
tako, da postavimo preprost kriterij in anketirancem prepustimo možnost samoocene. Tako 
pomeni lahka planinska pot najnižjo stopnjo gorske kompetence, ukvarjanje z alpinizmom pa 
najvišjo. 
4.1.3 Prva hipoteza 
Prva hipoteza se je glasila: »Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša 
incidenco poškodb noge.« Razmislek, ki stoji za prvo hipotezo, smo podrobno predstavili v 
teoretičnem uvodu. V tem kombiniranem monografsko/raziskovalnem delu, hipoteze 
obravnavamo glede na ugotovitve in skozi pregled že obstoječega znanja in glede na ugotovitve 
raziskave, ki smo jo izvedli.  
Večina podatkov, ki smo jih našli in pridobili s tega področja, se nanaša na poškodbe gležnja. 
Ta sklep naj bi po tradicionalnem priporočilu zavarovali z izbiro visoke obutve. Epidemološke 
študije očitno do zdaj niso mogle dokončno potrditi, da bi višji planinski čevlji preprečevali 
poškodbe oziroma zmanjšali možnost zanje; ne glede na to, kako intuitivno se nam zdi, da bi to 
moralo držati. Podobne študije s področja košarke ravno tako ne kažejo, da bi visok košarkarski 
čevelj zmanjšal možnost poškodbe gležnja, vendar pa kažejo, da to lahko dosežemo z uporabno 
rigidnih opornic – trše kot so, večji je njihov preventivni vpliv (verjetno pa se tudi veča njihov 
negativni vpliv na športni nastop). Če upoštevamo, da so opornice veliko višje in trše od visokih 
košarkarskih čevljev, visoki planinski čevlji pa po trdoti sodijo nekam vmes med oboje, potem 
je jasno, da nekakšen vpliv visokega planinskega čevlja na možnost poškodbe mora biti, a ga 
do zdaj nismo uspeli dokazati. Upoštevati moramo še, da visok planinski čevelj preprečuje tudi 
poškodbe zaradi zunanjih udarcev (padajoče kamenje, ipd... ), kar je širša funkcija, kot jo imajo 
košarkarski čevlji. (To magistrsko delo v svojem nastavku ni razlikovalo med temi vrstami 




 Fiksacija gležnja je očitno uspešen preventivni ukrep proti možnosti poškodbe gležnja, 
vendar mora biti izvedena dovolj visoko in rigidno. Na področju zaščite kolena takšne 
prakse ni. 
 Fiksacija gležnja na način, ki bi ga zaščitil pred poškodbo, a pri tem ohranjal potrebno 
mobilnost, je zahtevna naloga. Visoki košarkarski čevlji očitno ne dosegajo želenega 
vpliva, če jih ne kombiniramo z opornicami, visoki planinski čevlji pa so pri tem (ker 
so višji in trši) bolj uspešni, a manj kot opornice. 
Pregledali smo tudi laboratorijske raziskave na temo planinskih čevljev, košarkarskih čevljev 
in vplivov obutve na kinematiko hoje, pristankov na neravni podlagi, s posebnim poudarkom 
na gibanju gležnja. Pregledane laboratorijske raziskave s tega področja so nam dale tri zanimive 
ugotovitve: 
 Visok čevelj lahko povzroči »zamujanje« mišične aktivacije, ki zagotavlja 
predaktivacijo in z njo togost gležnja ob pristanku na neravno podlago. Raziskavo so 
izvedli s košarkarskimi čevlji (Fu idr., 2014). 
 Visok planinski čevelj zniža učinkovitost (ekonomičnost) hoje, saj onemogoči, da bi 
mišice, ki obvladujejo gleženj, absorbirale oziroma ustvarjale energijo pri sestopu 
oziroma vzponu. Energija se namesto tega sprošča v kolenu, kar je obremenitev za 
stegenske, torej glavne propulzijske mišice (od tod hitrejša utrujenost), verjetno pa tudi 
v kolku in hrbtenici (Böhm in Hösl, 2011). 
 Različno visoki in trdi planinski čevlji različno vplivajo na naklon, ki ga doseže gleženj 
ob pristanku na neravno podlago, vendar ne nujno po analogiji višji čevelj = manjši 
naklon, oziroma nižji čevelj = večji naklon. Povezava ni jasna (Larsen, idr., 2017). 
Za preverjanje prve hipoteze smo uporabili tudi enosmerni hi-kvadrat test. Ker ničelna domneva 
praviloma domneva nepovezanost dveh spremenljivk, smo kot ničelno domnevo (H01) privzeli, 
da so deleži tistih, ki so imeli poškodbo noge, enaki po vrstah obutve ob poškodbi. Ničelno 
domnevo obdržimo, saj je dobljena p vrednost (p = 0,504) višja od najvišje sprejemljive (p = 
0,05). 
Iz pregleda vseh skupin je jasno, da ne moremo prepričljivo reči, da bi katerakoli vrsta obutve 
zmanjšala možnost poškodbe spodnjih okončin. Minimalno manjši odstotek poškodb pri 
kategoriji visokega gojzarja je morda samo posledica večje skupine, razlika od ostalih skupin 
pa je minimalna. Če bi dokazali, da ima kompetenca velik vpliv na možnost poškodbe, bi morda 
to bil argument v podporo hipotezi, saj je kompetenca med uporabniki srednje visoke in visoke 
trše pohodniške obutve nižja, kot kompetenca uporabnikov ostalih dveh skupin; najvišje 
kompetentni (po tem kriteriju) so uporabniki nižjih, trših pohodniških čevljev, od katerih se jih 
kar 65 % ukvarja z alpinizmom. 
Naša raziskava je prišla do podobnih zaključkov, kot predhodne. Laboratorijske raziskave 
kažejo, da dovolj rigidna fiksacija gležnja lahko deluje preventivno in prepreči poškodbo 




ne poznamo še dobro pravega razmerja med rigidnostjo in gibljivostjo čevlja. Druge raziskave 
kažejo indice, da visok čevelj lahko pomeni določeno tveganje; predvsem zaradi zakasnitve 
predaktivacije in togosti mečnih mišic (Fu idr., 2014), kar lahko ogrozi gleženj in zaradi 
zmanjšane učinkovitosti hoje in večjih sil v kolenu, ki vodita v hitrejšo utrujenost (Böhm in 
Hösl, 2011). Večje sproščanje sil v kolenu morda pomeni več kot samo hitrejšo utrujenost in 
zato večjo verjetnost za poškodbe; bolečine in poškodbe kolena morda zato nastopijo prej. 
Pretekle epidemološke raziskave (Lam, idr., 2011) niso identificirale izbire čevlja kot dejavnika 
tveganja za poškodbo in naša študija, kot smo videli pri zgornjih rezultatih, prav tako ne. Zato 
bomo H01 zavrnili; visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah NE zmanjša 
incidence poškodb noge. 
4.1.4 Druga hipoteza 
Druga hipoteza se je glasila: »Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša 
možnost zdrsa/padca in posledične nesreče.« Razmislek, ki stoji za drugo hipotezo, smo 
podrobno predstavili v teoretičnem uvodu. Obravnavali jo bomo skozi podatke monografskega 
dela te naloge in skozi novo zbrane podatke. 
Zdrs in padec kot najpogostejša vzroka za nesreče v naših gorah, imata lahko precej različnih 
»začetkov«. Zdrs se navadno zgodi, ko popusti sila lepenja med našim obuvalom in podlago, 
obuvalo ob premajhnem trenju za zaustavitev zdrsi po podlagi, nato pa, če nam procesa ne uspe 
zaustaviti, pademo. Če se to zgodi na izpostavljenem pobočju, kjer dlje časa drsimo, dokler se 
ne ustavimo na uravnavi ali celo prosto pademo v globino, lahko to pomeni težje poškodbe in 
celo smrt. Padec se lahko zgodi, kot smo opisali zgoraj, kot posledica zdrsa. Lahko se na 
izpostavljenem mestu spotaknemo ali izgubimo ravnotežje in se poškodujemo ob pristanku na 
podlago. Padec med plezanjem v alpinizmu se navadno zgodi zaradi odlomljenega oprimka ali 
stopa, lahko pa tudi zaradi utrujenosti, ko ne moremo več držati oprimka in se izpustimo ali 
zaradi zdrsa. Med plezanjem smo, razen redkih izjem, privezani na vrv in nas soplezalec varuje; 
kljub tem pa ima lahko padec resne, tudi usodne posledice, posebej če je dolg, če pademo ali 
udarimo na/ob neugoden teren, ali pa če zaradi sile padca pride do porušitve fiksnih točk, na 
katere je naveza pripeta. Padce med alpinističnim plezanjem omenjamo samo zaradi jasnosti, 
sicer pa nas v tej raziskavi ne zanimajo, saj načeloma niso povezani z izbiro obutve. 
Zdrs in padec se pogosto začneta z drugo poškodbo: na primer s poškodbo kolena ali gležnja, 
po kateri zaradi bolečine in/ali presenečenja izgubimo ravnotežje in pademo. Prvo hipotezo 
(»Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša incidenco poškodb noge.«) 
smo zavrnili, torej visoka obutev ne pripomore k manjši incidenci poškodb noge in v tem smislu 
tudi ne pripomore k manjši možnosti zdrsa/padca, kot posledici poškodbe spodnjih okončin. 
Poleg tega je bilo od 25 poškodovanih 20 takih s poškodbo gležnja ali kolena, pet pa takšnih, 
kjer je šlo za drugačno poškodbo ali nesrečo (podhladitev, nalom reber, nalet kosa ledu, padec 
pri plezanju in poškodba gležnja pozimi, v visokem, trdem alpinističnem čevlju zaradi padca). 




poškodbe noge. To pomeni, da če smo zavrnili prvo hipotezo ( visoka obutev – manj poškodb 
noge), potem lahko skoraj zagotovo zavrnemo tudi drugo hipotezo, ki predpostavlja, da visoka 
obutev zmanjša možnost kakršenkoli poškodbe/nesreče. Porazdelitev vseh poškodovanih 
anketirancev po vrstah obutve, ki so jo nosili ob nastanku poškodbe, v primerjavi s 
porazdelitvijo vrste obutve po vseh anketirancih, nam očitno kaže, da visoka obutev ni faktor, 
ki bi preprečeval možnost nastanka kakršnekoli poškodbe. 
Zaradi kršitve pogoja za enosmerni hi-kvadrat test (pričakovane frekvence ne smejo biti manjše 
od 5) smo uporabili alternativni Fisherjev natančni test. Ker mora ničelna hipoteza predvidevati 
nepovezanost/neodvisnost spremenljivk, smo kot ničelno hipotezo (H01) privzeli, da sta 
poškodba (noge, drugo...) in vrsta obutve nepovezani. Ničelno domnevo obdržimo, saj je 
dobljena p vrednost (p = 0,413) višja od najvišje sprejemljive (0, 05); poškodba in vrsta obutve 
med seboj nista povezani. 
Tudi laboratorijska raziskava o učinkovitosti hoje (Bohm in Hosl, 2011), govori proti tej 
hipotezi. Zgodnejši nastop utrujenosti zaradi slabše mehanike in učinkovitosti hoje v visokih 
čevljih, je gotovo faktor, ki lahko pripomore k poškodbi. Drugo hipotezo zato na podlagi 
obstoječega znanja in ugotovitev naše raziskave zavračamo; visoka obutev pri obiskovalcih 






Osnova za pričujoče delo je bila znana »razprava« oziroma nasprotujoča si mnenja glede izbire 
»optimalne« obutve za obisk gora v kopnih razmerah. Obutev različni avtorji pogosto navajajo 
kot izjemno pomembno za varen obisk gora in med tem ko se vsi strinjajo, da mora imeti 
soliden, dobro oblikovan podplat iz kvalitetne gume, ki naj čevlju zagotavlja dober oprijem 
podlage, se mnenja obiskovalcev gora, in, kot smo videli, tudi avtorjev planinske literature, 
razhajajo pri vprašanju, kako visoka in trda naj bo ta obutev. Ne glede na to, da je včasih povsem 
prevladovala paradigma, da so za varen obisk gora nujni visoki, trdi čevlji (gojzarji), se je s 
časoma v praksi pokazalo, da čedalje več ljudi gore obiskuje v nižjih in mehkejših čevljih. 
Nekateri (predvsem mladi, finančno nezmožni nakupa dragih planinskih čevljev) bolj iz 
ekonomskih vidikov, drugi (alpinisti, gorski tekači) pa iz praktičnih razlogov, ki jih je 
narekovala narava njihovega udejstvovanja v gorah. Tudi modernejši avtorji niso več enotni pri 
priporočilih glede obutve; nekateri pišejo, da se z visokim čevljem lahko prepreči zvin gležnja, 
ki je pri sestopih glavni krivec za padec (Bele, 2017). Podobno omenjajo visok čevelj z 
narebrenim podplatom tudi drugi avtorji (npr. Drab, 2000). Drugi, navadno mlajši avtorji, kot 
je Stritar (2011), pravijo, da so za poletne vzpone pod 2000m primerni »lahki gorski čevlji s 
profiliranimi podplati«. Stritar gre še korak dlje, ko doda, da lahko na lažjih terenih varno 
hodimo tudi z močnejšimi športnimi copati. Seveda gre tu za precej ohlapno opredelitev 
težavnosti terena, ki je avtor ne pojasni. Vsekakor lahko tudi t.i. »lažji« teren ob nenadnem 
vremenskem preobratu postane zahteven. 
Na podlagi pregleda obstoječe literature nismo mogli natančno potrditi, da bi visok čevelj res 
pozitivno vplival na »varnost« obiskovalcev oz. zmanjšal pojavnost poškodb. Če govorimo 
strogo o vprašanju, ali lahko fiksacija gležnja preventivno pozitivno vpliva na pojavnost 
poškodb, lahko na podlagi dosedanjih kliničnih raziskav (Verhagen idr., 2000) trdimo, da je tak 
učinek z ustrezno fiksacijo možno doseči. Nasprotno pa nekateri drugi raziskovalci 
izpostavljajo še druge vidike fiksacije gležnja; Bohm in Hosl (2011) sta dokazala, da se s takim 
čevljem poruši biomehanika hoje in utrujenost nastopi prej; Fu idr. (2014) pa so dokazali da 
visok čevelj vpliva na zamujanje predaktivacije mečnih mišic, ki stabilizirajo sklep ob pristanku 
na neravno podlago in tako potencialno celo ogroža gleženj. Tudi epidemološke raziskave (npr. 
Barrett idr., 2012, Lam idr., 2011) – nekaj smo jih pregledali tudi s področja košarke – niso vse 
potrdile, da bi nošenje visokega čevlja (pri planinstvu ali košarki) pozitivno vplivalo na varnost 
oziroma možnost poškodbe. Zgoraj omenjena pregledna raziskava Verhagna idr. (2000) je 
pokazala, da raba rigidnih opornic v kombinaciji z »tapingom« in nizkimi čevlji zmanjša 
incidenco poškodb; nobena raziskava pa ni pokazala podobnih rezultatov na večjem vzorcu ob 
nošnji visokih planinskih čevljev ali visokih košarkarskih čevljev. Plastična športna opornica 
za gleženj je vendarle rigidnejša od kateregakoli planinskega čevlja, ki je v osnovi namenjen za 
letno uporabo (letni čas omenjamo zaradi zelo visokih in rigidnih čevljev za zimsko rabo v 
gorah, ki niso predmet te raziskave). 
Na izbiro tematike pričujočega magistrskega dela je vplivala ravno osebna izkušnja in opažanje, 




nizkih pohodnih čevljih s kvalitetnim narebrenim podplatom, nekateri pa gredo celo tako daleč, 
da izberejo (gorsko) tekaško obutev. Osebno sem nizke pohodne čevlje z narebrenim podplatom 
in kvalitetno gumo izbral takoj po začetku ukvarjanja z alpinizmom, sprva zato, ker so lažji in 
manjši in lahko visijo na plezalnem pasu oziroma v nahrbtniku zavzamejo manj prostora. Raje 
jih uporabljam, ker se z njimi po osebnem občutku premikam hitreje, manj »nerodno«, kasneje 
se utrudim. Kasneje sem ugotovil da mi noga tudi manj poti, nikoli nimam težav z žulji. V 
kvalitetnih dostopnih čevljih plezam (kot mnogo drugih alpinistov) do težavnosti spodnje četrte 
stopnje, kar v mnogo smereh izloči potrebo po nošenju plezalnikov. Res je, da nisem imel nikoli 
resnejše poškodbe gležnja v gorah ali drugje, pa tudi sicer sem doživel le dva manjša zvina na 
šolskem igrišču. Nikoli nimam občutka, da bi v gorah zaradi nizkega čevlja izgubljal kontrolo. 
Takšne nizke pohodniške čevlje uporabljam za vse kopne cilje v slovenskih gorah. Na podoben 
način razmišlja in ravna kar nekaj, oziroma, drznem si reči, večina slovenskih alpinistov. 
Visok čevelj je še vedno prevladujoča obutev med obiskovalci gora, ki se v glavnem ukvarjajo 
s hojo po planinskih poteh, sledi nizek pohodni čevelj, vendar je med uporabniki le-tega precej 
več alpinistov. Srednje visok pohodniški čevelj ter pol-tekaška obutev imata precej manj 
privržencev – uporabniki srednje visoke obutve se povečini gibljejo po različno težavnih 
planiskih poteh, med tem ko uporabnike pol-tekaške obutve najdemo na vseh področjih. Sicer 
pa je tudi naša raziskava privedla do podobnih zaključkov, kot smo jih našli v pregledani 
literaturi. Ob analizi obutve anketirancev, ki so se v gorah že poškodovali, nismo zaznali, da bi 
katerakoli vrsta obutve imela kakršenkoli vpliv na možnost poškodbe.  
Podatki, pridobljeni s pomočjo epidemoloških raziskav (naše in ostalih), nakazujejo, da vrsta 
čevlja nima večjega vpliva na možnost poškodbe. Na drugi strani pa zaključki laboratorijskih 
raziskav kažejo celo nasprotno - da lahko tak visok čevelj v nekaterih pogledih celo predstavlja 
povečano tveganje za tega, ki ga nosi, preventivno pa lahko učinkuje samo ob precej močni in 
visoki fiksaciji gležnja. S tem vedenjem smo zavrnili obe ničelni hipotezi (H01 se je glasila: 
»Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša incidenco poškodb noge.«, 
H02 pa: »Visoka obutev pri obiskovalcih gora v kopnih razmerah zmanjša možnost zdrsa/padca 
in posledične nesreče.«). Za konec, rezultati pričujoče anketne analize ne kažejo, da bi, kot velja 
še danes marsikje uveljavljeno prepričanje, visoki, klasični planinski čevlji preprečevali 
možnost poškodb nog (predvsem gležnja) ali kakršnihkoli poškodb, ki nastanejo kot posledica 
zdrsa ali padca in jih povezujemo z obutvijo ponesrečenca. 
Relevantnost dela omejuje predvsem nizko število anketirancev. Domnevamo, da bi za 
optimalno izvedbo takšne raziskave morali zbrati večje število planincev, predvsem tistih, ki so 
se v gorah že poškodovali. Večje število takšnih udeležencev raziskave bi dalo bolj veljavne 
podatke o tem, kakšne čevlje imajo obute ljudje, ki v kopnem svetu slovenskih gora doživijo 
nesrečo, kakšne so te nesreče in naposled tudi, ali vrsta obutve res vpliva na možnost poškodbe 
in nesreče. Po našem mnenju, pa je ta raziskava, tako kot podobne pred njo pokazala, da je 
precej bolj od vrste obutve (dokler je kvalitetna, primerno velika in ustrezno nameščena na 
nogo), pomembna kompetentnost obiskovalca gora. Telesna pripravljenost, duševna stabilnost, 




naši kompetenci primerne ture, so po našem mnenju precej bolj pomembni dejavniki za varno 
izvedbo kakršnekoli planinske aktivnosti. 
Za boljši vpogled in vzročno posledično analizo bi bilo v prihodnje smiselno, da se raziskovalci 
bolj povežejo s Planinsko zvezo Slovenije (PZS) in Gorsko reševalno zvezo Slovenije (GRZS). 
Z njihovo pomočjo bi lažje (longitudinalno) zbrali ustrezno količino podatkov ter tako pridobili 
boljši vpogled v trenutno stanje, in nato, na podlagi teh zaključkov in ob pomoči PZS in GRZS 
skupno oblikovali bolj utemeljena priporočila in stališča o tem, kakšno obutev je primerno 
priporočati obiskovalcem gora. Takšni raziskavi bi lahko pričujoče delo služilo kot nekakšna 
pilotna raziskava. Menim, da bi morala takšna raziskava zajeti kar največji delež ljudi, ki se 
poškodujejo v slovenskih gorah med poletno/kopno sezono - če ne kar vse od teh, ki so 
pripravljeni sodelovati. Znotraj te populacije bi morali zbrati predvsem podatke o tem, kakšno 
obuvalo so nosili (morda točen model?) in kakšna je bila poškodba. Ker smo videli, da so že 
prejšnje podobne raziskave pokazale, da obstajajo drugi dejavniki tveganja (starost, pretekla 
poškodba, povišana telesna teža ...), bi bilo dobro v isti raziskavi beležiti tudi podatke o teh 
dejavnikih. Morda bi lahko pokazali, da je vpliv katerega od teh dejavnikov bolj pomemben, 
kot vrsta planinske obutve. 
Priporočila o obutvi bi bilo dobro natančneje oblikovati tudi za različno zahtevne šolske 
pohode, kjer se vodje pohodov pogosto znajdejo v situaciji, ko ne vedo, kakšno obutev bi 
priporočili. Pohodi na vzpetine v bližini Ljubljane (npr. Golovec) po lahkih poteh, najbrž ne 
opravičujejo zahteve po visoki trdni pohodniški obutvi – razen če ne gre ravno za nekoga z 
zgodovino poškodb skočnega sklepa. Zato, da se vodje pohodov zavarujejo pred morebitno 
odgovornostjo za poškodbo in posledičnimi tožbami, tudi za lažje pohode priporočijo (ali 
zahtevajo) visoko, tršo pohodniško obutev, ki otroke verjetno bolj ovira, žuli in po nepotrebnem 
utruja ter spravlja v slabo voljo, kot pa dejansko ščiti pred možnostjo poškodbe.  
Na podlagi pregledanih virov in zbranih podatkov bi učitelji za veliko večino pohodov, ki jih 
opravljajo s šolarji, lahko priporočali nizke, ali srednje visoke pohodne čevlje. Tekaški copati 
zahtevajo aktivno postavitev stopala, da ohranjajo stabilnost, in zato res lahko predstavljajo 
tveganje za brezskrbne in raztresene šolarje na neravnih podlagah. Visoke, trše pohodne obutve 
pa verjetno ni treba priporočati, dokler učitelj ne pelje otrok na izlet na kakšen lažji dvatisočak, 
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Priloga 1: Anketni vprašalnik »Obutev v gorah«. 
»Pozdravljeni, 
pred vami je anketa o vrsti obutve ter morebitnih nezgodah v kopnem gorskem svetu. Anketo 
izvajam v sklopu magistrske naloge, ki jo pripravljam pod mentorstvom doc dr. Tadeja Debevca 
na Fakulteti za šport UL, z naslovom Vpliv vrste obutve na pojavnost poškodb pri planinstvu v 
kopnem svetu. V njej bom poskušal poiskati morebitne povezave med vrsto obutve ter 
poškodbami (zvini, zlomi, izpahi sklepov spodnjih okončin, ali kot posledicami zdrsa), ki se 
dogajajo v kopnem gorskem svetu. Anketa je kratka (7 vprašanj).  
Za sodelovanje se vam že vnaprej najlepše zahvaljujem! 
 
Peter Hrovat, dipl.šp.vzg.« 
Ob kliku na ikono »Naslednja stran«, se je pokazala celotna anketa: 






V katero starostno skupino spadate? 
do 18 let 
19 - 25 let 
26 - 35 let 
36 - 45 let  
46 - 55 let 
56 - 65 let 
starejši od 65 let 
Spodaj so opisane aktivnosti različnih profilov obiskovalcev gora. Poskusite se prepoznati v 
enem od opisanih odgovorov. Če vam noben povsem ne ustreza, označite tistega, za katerega 




1. Večinoma hoja po lahkih planinskih poteh. Poti ne zahtevajo uporabe rok, omogočajo varno 
hojo manj izkušenim planincem. Zahtevajo le ustrezno telesno pripravljenost, pazljivost in 
primerno obutev. Primeri: Pot na Golico in Planine pod Golico, na Kamniško sedlo, Gorjance, 
Kum. 
2. Hoja po zahtevnih planinskih poteh, ki mestoma zahtevajo uporabo rok in imajo nameščene 
varovalne naprave, ki pa niso nujne za napredovanje. Primeri: čez Komarčo na Triglavska 
jezera, na Storžič čez Škarjev rob, iz Kamniškega sedla na Brano. 
3. Hoja in/ali plezanje po zelo zahtevnih planinskih poteh. Hojo mestoma dopolnjuje plezanje, 
za premagovanje najtežjih mest so potrebna vgrajena varovala. Za varnost so potrebni čelada, 
plezalni pas, samovarovalni sestav, včasih pa tudi cepin in dereze. Primeri: Hanzova pot čez 
severno steno Male Mojstrovke, s Kredarice na Triglav, Pogačnikova plezalna pot na Grmado, 
čez Žrelo na Storžič, Kopinškova pot iz Logarske doline na Ojstrico. 
4. Hoja po brezpotjih, neoznačenih zahtevnih poteh, lažji plezalni vzponi, grebeni. Vse prejšnje 
zahteve so še nadgrajene, potrebujemo dodatna znanja iz orientacije, vrvne tehnike, gibanja po 
zahtevnejših terenih. Primeri: Slovenska smer v severni triglavski steni, Zeleniške špice, vzpon 
na Dovški Križ... 
5. Alpinizem. Samostojno se lotevate zahtevnih neoznačenih poti, brezpotij, in alpinističnih 
vzponov. 
Kakšno vrsto obutve navadno nosite v kopnem gorskem svetu? (Slike spodaj so podane zgolj 
kot možen primer obutve, ki jo predstavlja odgovor.) 
Nizko, mehkejšo, pol-tekaško obutev. 
 





Srednje visoko, tršo pohodniško obutev. 
 
Visoko tršo pohodniško obutev- klasičen gojzar. 
 
Ste imeli v gorah do zdaj kakšno nesrečo, katere posledica je bila poškodba? 
DA 
NE 
Kakšno obutev ste nosili ob nastanku poškodbe? 
• Nizko, mehkejšo, pol-tekaško obutev. 
• Nizko, tršo obutev, t.i. »dostopni čevelj«. 
• Srednje visoko, tršo pohodno obutev. 
• Visoko tršo pohodno obutev – klasičen gojzar. 
Na kratko opišite za kakšno poškodbo je šlo in kako je do nje prišlo.« 
 
